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Jakarta, April 2010 
Kepala Pusat Perbukuan 


Jasmanl yang Sehat dan Manusla Bomnutu 

Aktivitas belajar menuntut tingkat kesegaran dan kebugaran jasmani yang prima. Tanpa 
kesegaran dan kebugaran teres but, aktivitasmu akan menjadi lembek, kurang bersemangat, 
bahkan menjadi lesu dan loyo. Mungkin inilah mengapa Pendidikan Jasmani Oiahraga dan 
Kesehatan dikatakan bagian tidak terpisahkan dan pendidikan secara keseiumhan. Ingat, 
sebuah pepatah Romawi kuno mengatakan "dalam tubuh yang sehat terdapat jiwa yang 
kuaf (men sana in cotpor&sano). 

Harus diakui daiam aktivitas belajar kamu hams mempersiapkan dan menyusun tenaga 
seoptimal mungkin. Kegiatan belajar memang lebih cendemng sebagai aktivitas otak. 
Padahal, aktivitas otak itu justru lebih cepat dan banyak menguras tenaga. Nah, sekali lagi, 
dari sinilah kamu dituntut untuk meningkatkan kesegaran serta kebugaran jasmani sebagai 
pengimbang aktivitas-aktivitas belajarmu. Seseorang yang memiiiki tingkat kesegaran dan 
kebugaran jasmani yang lebih baikakan memiiiki kemampuan lebih pula daiam menyelesaikan 
tu gas-tug as belajamya. 

Bagaimana upaya yang kamu tempuh untuk meningkatkan kesegaran serta 
kebugaran jasmanimu? Jawaban alas pertanyaan ini akan mengantarkanmu pada perrtingnya 
mata pelajaran Pendidikan Jasmani Oiahraga dan Kesehatan bagi pendidikan secara 
keseiumhan. Bahwa melalui mata pelajaran ini kamu akan dilatih berbagai aktivitas jasmani 
yang beimanfaat, terarah, juga sesuai kaidah. Inilah yang mendasari tujuan penulisan 
buku ini. 

Adapun tujuan penulisan buku ini adalah melibatkanmu secara langsung dengan ber¬ 
bagai aktivitas fisik seperti permainan, gerak dasar oiahraga, aktivitas senam, aktivitas di 
air, pengenalan tertiadap lingkungan alam, juga budaya hidup sehat. Semuanya dikemas 
dengan tetap mengem bang kan niiai sportMtas, kejujuran, kedisipiinan, kerja sama, percaya 
diri, dan demokratis. Dengan demikian, selain bugardan sehat, kamu juga selalu memiiiki 
sikap yang positif. 

Akhimya, tidak ada gading yang tidak retak. Kami telah berusaha sepenuh hati daiam 
melakukan penyusun buku ini. Akan tetapi, mungkin saja masih ada beberapa kekurangan di 
sana sini. Dengan segala kerendahan hati, kami sangat mengharapkan berbagai masukan 
baik itu sanan maupun krttik. Mudah-mudahan buku ini mem bed banyak manfaat 

Klaten, Januari 2009 
Penulis 



Buku ini akan mengajakmu belajar pendidikan jasmani olahraga dan kesahatan dengan 
menyenangkan. Tubuhmu pun akan menjadi sehatdan kuat. Buku ini terdiri atas 19 bab. 
Selain gam bar ada beberapa bagian menarik. Bagian ini memudahkanmu mempelajari- 
nya. Yuk, kenali bagian-bagiannya. 


Pembangklt Motlvasl 
Bagian ini menggambarkan hal yang akan 
kamu pelajari dan uraian tentang apa yang 
kamu capai setelah mempelajari bab ini. 



Bagian ini menggambarkan konsep-konsep dasar atau 
inti serta pertautan konsep yang ada dalam mated 
pembelajaran. Dengan begitu, kamu memiliki pola 
pembelajaran yang tsrstruktur. Hal ini memudahkanmu 
memahami mated pembelajaran. 




Bagian ini berisi kata kunci. 

Kata kunci tentang apa dipelajari 
dalam setiap babnya. 












Bagian ini mengajakmu beriatih. 
Agar keterampilan motorikmu 
berkembang. 



Di sini kamu akan mendapat tambahan pengetahuan. 
Simaklah isinya agar pengetahuanmu bertambah. 
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Di bagian ini terdapat materi ringkas tiap bab. 
Untuk memudahkanmu mengingat kembali 
materi yang telah dipelajari dalam tiap bab. 





Bagian ini berisi soal-soal materi tiap bab. 
Kerjakanlah soal-soal ini untuk mengukur 
kemampuan kognitif, afektif, dan 
psikomotorikmu. 


Bagian ini mengajakmu bariaUh soal untuk persiapan 
ulangan semester. 
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Ulangan Kenalkan Kelas 


Untuk persiapan latihan ulangan 
kenalkan kelas kamu bisa beriatih soal 
pada bagian ini. 
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Kamu dapat menemukan arts kata 
ateu istiiah yang sulit pada bagian ini. 
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Empat tthnr lima 


Untuk menemukan kembali istiiah 
penting secara cepat, kamu bisa 
membaca bagian ini. 


Bagian ini terdapat kumpulan bahan yang memuat 
informasi atau bahan pendukung pembelajaran. Dengan 
begitu, kamu mendapatkan tambahan pengetahuan. 
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Aktivitas Permainan dan 
Olahraga: Permainan Bola 
Besar 1 




Sumter: Hww.flHrffr.com, diunduh tanggaJ 11 Juni 2009 

Pemahkan kamu bemnain sepak bola dan bola voli? Permainan olahraga sepak bola dan 
bola voli sangat bagus untuk mendukung kebugaran serta daya tahan tubuh. Maklum, permainan- 
permainan olahraga tersebut memang menuntut aktivitas sekaligus kekuatan fisik yang prima. 
Tentu saja keandalan dalam menguasai berbagai teknik dasar permainan adalah sebagai nilai 
tambah tersendiri. Banyak di antara mereka mengorbit menjadi bintang-bintang pada tiap-tiap 
jenis olahraga itu. Mereka dikenal luas oleh masyarakat. 

Apakah kamu punya dta-cita menjadi pemain profesional dalam olaraga tersebut atau salah 
satu dari keduanya? Untuk semua itu kiranya kamu perlu tahu banyak serta menguasai teknik- 
taknik dasar permainan masing-masing olahraga itu. Apa dan bagaimana gerangan permainan 
sepak bola dan bola voli itu sebenamya? Seperti apa teknik-teknik dasar permainannya? Ayo, 
kita pelajari bersama pada bab ini. 
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Aktivitas permainan dan 
olahraga bola besar 





Sepak Bola 
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Teknik dasar 



Lalihan teknik dasar 
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Bola Voli 
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Teknik dasar 


► 

Latihan Teknik Dasar 
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Sepak bola, bola voli, menendang bola, menghentikan bola, menggiring bola, passing, service bawah, 
smash tanpa awalan, dan bendungan (block). 


A. Permainan Sepak Bola 

Sepak bola mempakan permainan beregu dan masing-masing regu beijumlah 11 orang 
pemain. Wujud permainannya adalah menendang bola kian kemari yang diperebutkan 
dengan lawan dengan tujuan mendapatkan nilai. Nilai rtu sendiri diperoleh dengan cara 
memasukkan bola ke gawang lawan sebanyak-banyaknya. Bersama itu mereka juga 
menjaga gawang supaya tidak kemasukan bola dan pihak lawan. 

Dalam permainan yang sebenamya sepak bola dilakukan di lapangan berbentuk 
empat persegi panjang. Bola yang digunakan dalam permainan tersebut Juga punya ukuran 
tertentu. Tentang lapangan dan bola yang dimaksud, ketentuannya sebagai berikut. 
Lapangan dan Gawang 
Panjang garis samping: 100-110 m. 

Lebar: 64-75 m. 

Jari-jari lingkaran tengah: 9,15 m. 

Daerah gawang: 18,32x5,5 m. 

Daerah hukuman (Penalty area): 40,39x15,5 m. 

Jarak titik tendang hukuman pinalti dari garis gawang: 11 m. 

Tinggi gawang: 2,44 m. 

Lebar gawang: 7,32 m. 

Diameter Hang dan palang gawang: 12 m. 

Ketentuan Bola 

• Bola terbuat dari kulit atau sejenisnya berbentuk bundar. 

• Bentuk bola: bulat 

• Berat: 396-453 gr. 

• Keliling lingkaran: 68-71 cm. 

• Tekanan udara: 0,60-0,70 atmosfer. 

Dlkutlp dari: Olahraga K&g&rrtaranku Sepak Bole, Subardl dan Andrl Setyawan, Intan Parfwara, 2007 
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Sumter: Ote£/ag® Sepak Bofa 

Gamter 1.1 Lapangan boia, gawang, dan bola dengan berbagai tetentuan ukurannya 


Teknik Dasar Permainan Sepak Bola 


Di antara teknik dasar permainan sepak bola adalah a) menendang bola, 

b) menahan, dan c) menggiring bola. Bermula dari teknik dasar tersebut permainan 
sepak bola jadi permainan yang seru dan kadang sengit. 

a. Teknik Dasar Menendang Bola 

Maksud menendang bola adalah mengayunkan kaki mengenai bola untuk 
mengarahkannya pada sasaran tertentu. Sasaran yang dimaksud bisa berupa 
teman, bisa juga gawang lawan. Bagaimana tekniknya? 

Teknik dasar menendang bola dibedakan sebagai berikut. 

1) Menendang Bo/a dengan Kaki Dalam 
Cara melakukan sebagai berikut. 

a) Berdiri, kaki tumpu ditempatkan sejajar dan dekat dengan bola. 

b) Pandangan mate ke arah bola. 

c) Lutut ditekuk sedikit dan kaki penendang ditarik ke belakang. 

d) Pergelangan pada kaki penendang diputar keluar dan dikunci, lalu 
ayunkan ke arah bola. 

e) Perkenaan tendangan adalah pada bagian tengah bola dan kaki yang 
mengenai adalah bagian tengah dari kaki dalam. 



Sumter Doteumm Penerhti 

Gantba Menendang bola dengan kaki bagian dalam 


Permainan 

Bob ^ 
Besar 1 ~ 
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Menendang Bola dengan Kaki Luar 

Cara melakukan sebagai berikut. 

a) Berdiri dan Iraki tumpu diletakkan se- 
jajar atau sedikit di belakang bola. 

b) Sikap kedua lengan di samping ba- 
dan merenggang. 

c) Pergelangan Iraki penendang dipu- 
tar ke dalam dan ditahan. 

d) Tank kaki ke belakang dan siap me¬ 
nendang bola. 

e) Perkenaan tendangan tspat di tengah- 
tengah bola. 

Menendang Bola dengan Punggung Kaki 

Teknik ini disebut sebagai tendangan kura-kura. Cara melakukan sebagai 

berikut. 

a) Berdiri dan letakkan kaki tumpu di samping belakang bola. 

b) Kedua lengan di samping badan dan agak merentang. 

c) Pandangan berpusat pads bola. 

d) Pergelangan kaki penendang ditekuk ke bawah dan ditahan. 

e) Tarik kaki ke belakang dan ayunkan ke arah bola. 

f) Perkenaan tendangan tepat pada tengah-tengah bola. 



Sumfesr; Dokumen P&n&rbtt 
Oambar 1.3 Menendang bola dengan 
kaki bag fan luar 



@umber: Qofwm&n P&nGrbH 
Menendang bola dengan punggung kaki 


b. Teknik Dasar Menghentikan Bola 

Dalam suatu laga sepak bola, kadang seorang pemain mendapatkan umpan 
ataupun bola liar. Bola terse but harus dihentikan/ditahan. Tujuannya tidak lain 
supaya bola tersebut tidak jatuh ke pihak lawan. 

Bagaimana teknik-teknik menahan/menghentikan bola? Berikut ini teknik- 
teknik tersebut. 

D 



Menghentikan Bola dengan Kaki Dalam 

a) Bersisp dan menghadap arah datang- 
nya bola. 

b) Putar Iraki yang hendak digunakan 
untuk menahan bola ke arah luar 
dan ditahan. 

c) Sambut datangnya bola dengan 
kaki. 

d) Tarik kaki itu kembali ke belakang 
mengikuti gerakan bola saat me- 
ngenai kaki bagian dalam hingga 
bola berhenti di depan badan. 


Sumbar; OokiMmn P&n&rffi 
Gam bar U Menghentikan bola 
dengan kald bagian dalam 



an 
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MenghentSkan Bola dengan Telapak Kafo 

Cara melakukan sebagai berikut. 

a) Barsiap dan menghadap arah datangnya bola. 

b) Badan sedikit condong ke depan, kedua lengan di aarrv 
ping badan. 

c) Sambut datangnya bola dengan telapak kaki yang 
menghadap ke depan, pergelangan kaki ditahan dan 
tumit menghadap ke bawah. 

d) Posisi bola terkurung antara tanah dan telapak kaki. 
Tumpuan berat bada pada kaki lain. 



Sumbdn Dokim&n PwmrtM 

Gambar 1. Menghsntikan bola dengan telapak kaki 


3) Menghentikan Bola dengan Punggung Kaki 

Cara melakukan sebagai berikut. 

a) Sikap siap dan menghadap ke arah 
datangnya bola. 

b) Tank pergelangan kaki ke bawah dan 
ditahan. 

c) Sambut datangnya bola dengan Iraki 
rtu, lutut sedikit tertekuk. 

d) Tank kembali kaki ke belakang meng- 
ikuti gsrakan bola seat bola itu me- 
ngenai punggung kaki bagian dalam 
hingga bola berhenti di depan badan. 

Sumberc Qokitmm Pormrttit 

Gam^r 1,1 Menghentikan bola dengan punggung kaki 

Teknik Dasar Menggiring Boia 



Selain ditendang dan ditahan atau dihentikan, bola juga digiring (dribbling). 
Teknik yang biasa digunakan dalam menggiring bola, di arrtaranya adalah: 
1) menggiring dengan punggung kaki (in step of foot), 2) menggiring dengan kaki 
bagian dalam, dan 3) menggiring dengan kaki bagian luar. 


1 ) Menggiring So/a dengan Punggung Kaki 
Cara melakukan sebagai berikut. 

a) Sikap Kaki 

• Kaki yang hendak digunakan menggiring di depan dan waktu men- 
dorong bola pergelangan kaki sedikit dikunci mengarah ke bawah. 

• Lutut kaki depan ditekuk dan kaki belakang sebagai 
penumpu berat badan. 

b) Sikap badan tegap dan relaks 

c) Sikap tangan di samping badan (untuk menjaga ke- 
seimbangan) 

d) Gerakan 

• Kaki depan msndorong bola ke arah depan diikuti 
kaki belakang. 

• Bola tidak terlalu jauh dari badan. 

Sumtor: Dokurrtm Fert&rbU 
3 -m' Menggiring dengan 

punggung HBk! 




5 











2) Menggiring 3 a/a dengan Kaki Dalam 



Prinsipnya mirip dengan teknik menggiring bola dengan 
punggung kaki. Perbedaannya terletak pada saat mendorong 
bola saja. Dalam teknik ini, boia agak dikunci dengan kaki ba- 
gian dalam. 


Sumter: Efokymm P&rmrbtt 

Menggiring dengan kaki dalam 


3) Menggiring Bola dengan Kaki Luar 

Prinsipnya juga mirip seperti teknik menendang dengan punggung kaki. 
Perbedaannya, pergelangan kaki pendorong sedikit diputarserta dikunci se- 
rong ke arah dalam. 




Sumter: Dokwmn Pm&rbit 


Gamirar 1 Mengg Irl ng dengan kaki luar 


2. La&ilian Teknik Daser Bermain Sepak Bola 

Berikut adalah beberapa latihan pembelajaran teknik dasar permainan sepak 
bola. 

a. Latihan Teknik Menendang dan Menghentikan Bola 

1) Latihan Menendang dan Menahan Bola Berpasangan 

Mula-mula latihan ini diiakukan di tempat, lalu dapat dilanjutkan dengan 
gerak maju mundur sambil berjalan, berlari, dan menyamping. 



Sumter: Ookumm* P&wrbit 


Gam;bar 1.11 Menendang dan menghenttkan bola berpasangan 

2) Latihan Menendang dan Menahan Bola Tiga Orang 

Satu orang bisa ditempatkan di tangah-tengah dalam latihan ini. Dua orang 
lainnya molakukan operan-operan sambil bergerak menyamping ke kanan 
dan ke kill. Bisa juga diiakukan dengan saling berputar dalam formasi segi- 
tiga. 



bar Menendang dan menghentikan bola diiakukan tlga orang 
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Latihan Menendang dan Monahan Bola Secara Kelompok 
Satu kelompok bisa beranggotakan 3-6 pemain. 

Dua orang dijadikan sebagai penghalang. 


Sumb*r Doktitmn FwjwM 

Bentuk Latihan Taknik Menggiring Bola Gambar 1 . 13 Menendang dan menghanrtlluan bola 
1) Beriari bersama sambii menggiring bola 

Latihan ini bisa dilakukan di lapangan terbuks. 



2 ) 


3} 


4} 


Sumixsr: Pemrfyit 


Garninr 1.1 Monggl ring bola I Ima anak 

Menggiring bola berpasangan dengan toman 
Latihan ini bisa dilakukan dengan cara saling ber- 
hadapan dan jaraknya kira-kira 6 m. 




Menggiring bola dengan Cara Mengikuti 
Toman di Depannya 

Latihan ini bisa dilakukan secara berpasangan, 
satu pasang anak 1 bola. Salah satu anak dari 
pasangan lari, diikuti teman pasangannya 
sambii menggiring bola. Lakukan hal tersebut 
secara bergantian antarteman pasangan 
latihan. 



SurtitoOT Qckutrmn P&nwffl 
mn b vr Menggiring bola berpsaangafi 


Sumban Bokwmn Fm&fb$i 
ibar 1. Menggiring dan mengikuti 
garskan pemain lain 


Menggiring Bola Melewati Rintangan 
Latihan ini bisa dilakukan dengan cars meng¬ 
giring bola matewati bendara-bendera kscil 
yang sebelumnya telah dipasang. 



Sumber: Dofewffrar* Pwmbtt 
Gnmbar 1.17 Lomba menggiring bola 
s&cara zig-zag 
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5) Menggiring Bola Menghindari Sentuhan Teman 

Latihan ini bisa dilakukan oleh beberapa 
anak. Masing-masing anak satu bola. Sesudah 
bebarapa anak menggiring bola di iapangan, 
seorang anak mengejar dan menyentuh me- 
reka. Biia aemua penggiring bola sudah tersen- 
tuh pemnainan bertienti. Lakukan hal tersebut 
beberapa kali hingga tiap anak bisa menyentuh 
dan disentuh. 



Sumbar Dokumon P&mrhft 
Gsmba r 1.1! Lertj lian menggi ring 
bola mengirKteri sentuhan teman 



Bermain Sepak Bola Sederhana 

Lakukan permainan sepak bola sederhana dengan langkah berikut. 

1. Jumlah pemain 6 orang (tiap regu 3 pemain). 

Pada garis Iapangan dipasang dua gawang dengan ukuan kira-ldra 2 m. 

SeUap tlm beriomba memasukkan bola ke gawang lawan. 

Tim yang sedang diserang bermain dengan dua orang (1 pemain menjadi penjaga 
gawang secara otomatls). 

Lakukan permainan ini selama 5-10 menit. 

Tim yang dlanggap menang adalah yang dapat memasukkan bola sebanyak-banyaknya. 
Lakukan permainan ini dengan disiplin, gembira, dan penuh tanggung jawab. 



Sumton Dokumen P&nofM 



Permainan sepak bola masuk ke ranah Indonesia bersarna dengan kedatangan penjajah 
Belanda. Seorar>g tokoh yang mengabdikan dirinya sebagai pembina sepak bola di tanah air, yaitu 
Ir. Soeratln Sosrosoegondo. Bellau pula yang menjadi ketua organlsasl PS5I (Persatuan Sepak bola 
Seluruh Indonesia) yang berdiri tanggal 19 April 1930. 


B. Permainan Bola Voli 

Dalam permainan yang sebenamya, bola voli dilakukan di Iapangan berbentuk empat 
persegi panjang serta beberapa periengkapan. Berikut adalah ketentuan Iapangan dan 
periengkapan dalam permainan bola voli. 


S 


r 


’ennainan 
Bote 

ar 1 
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Lapangan: 

Panjang lapangan: 18 m 
Lebar lapangan: 9 m. 

La bar garis so rang: 3 m 
Net dan tlang 

Tinggi net untuk pda: 2,43 m. 

Tinggi net Putri: 2,24 m. 

Lebar net: 1 m. 

Mata jala net: 10 cm. 

Pita tepian atas net: 5 cm. 

Pita tepian samping net 5 cm sepanjang 
Tinggi antena pada net: 80 cm. 

Tinggi tiang net: 2,55 m. 

Jaraktiang netdengan garis samping: 0,50-1 m. 

Bela 

Wama boia: seragam dan terang. 

Keliling: 65-67 cm. 

Berat: 200-280 gr. 

Tekanan udara: 0,30-0,325 kg/cm 2 atau (294,3-318,82) atmosfer. 


Oumfctr: Qokvm&n P&fmr&it 

.i AiaE-alat psriengfcapan 
permainan boSa voli 


Sumb*n Pmatuan Qtaftraga Boia Voti, Nurll Ahmaril, Era Pusaka Otsrm 2007 


1. Tolknik Dasar Permainan Bola Voli 

Ada beberapa teknik dasar permainan bola voli. Antara lain a) teknik dasar 
passing, b) teknik dasar servis, c) teknik dasar smash, dan d) teknik dasar bendun- 
gan (block). 

a. Teknik Dasar Passing 

Kegunaan teknik dasar pasing dalam permainan bola voli adalah: 

1) untuk mengoper bola kepada teman, 

2) mengumpan bola untuk smash, 

3) untuk mengembalikan bola kepada lawan, serta 

4) untuk menerima servis lawan. 

Ada dua macam teknik passing, yartu 1) passing bawah dan 2) passing atas. 

1) Pasing Bawah 

Passing bawah sangat berguna untuk menerima bola servis lawan, me- 
mantulkan atau mengoper bola kepada teman. Passing bawah juga sangat 
memungkinkan untuk menerima smash dari lawan. 

Cara melakukan teknik passing bawah sebagai berikut. 

a) Sikap normal, kedua lutut ditekuk, dan badan condong ke depan. 

b) Beret badan tertumpu pada dua ujung kaki bagian depan, rapat serta 
luruskan kedua lengan di depan badan. 

c) Ayunkan kedua lengan ke arah bola. 

d) Perkenaan bola yang baik adalah pada bagian pergelangan (prokslmal 
lengan). 

a) Tumit, pinggul, serta lutut terangkat. 

f) Kedua lengan lurus dan pandangan mengikuti arah bola. 
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2 ) 



Sumbtr: Dokumen Penerbtt 
Gawbar 1 .a Teknik dasar passing bawah 


Passing Atas 

Cara melakukan teknik passing atas sebagai berikut. 

a) Sikap siap normal, berdiri dengan salah satu kaki berada di depan kaki 
yang lain. 

b) Lutut ditekuk, badan condong ke depan, dan tangan siap berada di 
depan dada. 

c) Segera menempatkan diri di bawah bola pada saat akan melakukan 
passing atas, tangan diangkat ke atas depan kira-kira setinggi dahi. 

d) Secara keseluruhan jari-jari tangan membentuk setengah bulatan, 
direnggangkan sedikit satu dengan yang lain, dan kedua ibu jari 
membentuk satu sudut. 

e) Dorong tangan untuk menyongsong da- 
tangnya bola, pinggul dan kedua lutut ter- 
angkat. 

f) Perkenaan bola yang baik tepat pada jari- 
jari tangan. 

g) Kedua lengan lurus dan pandangan ke 
arah bola. 



b. 


8umbon Dokumen Penerbtt 
Gambar 1.21 Teknik dasar passing atas 

Teknik Dasar Sends Bawah 

Ada tiga macam teknik servis dalam permainan voli, yaitu 1) servis bawah, 

2) servis atas, dan 3) servis samping. Akan tetapi, untuk sementara kamu pelajari 
periu teknik servis bawah. 

Cara melakukan servis bawah sebagai berikut. 

1) Berdiri, kedua kaki dalam posisi melangkah dan berat badan bertumpu pada 
dua kaki. 

2) Sikap badan sedikit condong ke depan. 

3) Bola dipegang setinggi pinggang di depan badan. 

4) Jari-jari tangan pemukul dirapatkan. 

5) Ayunkan lengan pukul ke depan, pindahkan berat badan ke depan, dan bola 
sedikit dilambungkan. 

6) Pukul bola dengan telapak tangan (bagian tengah belakang). 

7) Ikuti gerakan badan ke depan dengan melangkahkan kaki belakang ke 
depan. 
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Sumber: Dokumen Paneibit 

Gamfesr '. Rangkalan gerakan Taknlk aarvls bawah 
dalam bda voll 


c. Teknik Dasar Smash Tanpa Awalan 

Smash berarti memukul bola dengan keras sehingga bola melewati atas 
net dan mengakibatkan lawan mengalami kesulitan untuk mengembalikannya. 
Smash yang efektif selama berlangsung permainan adalah memukul bola lang- 
sung dari atas jaring net yang disebut dengan spike. 

Ada teknik smash yang dilakukan tanpa awalan dan ada pula yang dilaku- 
kan dengan awalan. Cara melakukan teknik dasar smash tanpa awalan sebagai 
berikut. 

1) Berdiri di dekat net (juga menghadap net) 
kira-kira berjarak 60 cm. 

2) Kedua kaki dibuka selebar bahu, kedua 
lengan di samping badan. 

3) Rendahkan kedua lutut dan kedua lengan 
ditarik ke belakang. 

4) Tolakkan kedua kaki ke atas dan kedua 
lengan ditarik ke atas. 

Pukul bola pada bagian atasnya dengan 



5) 


6 ) 


Sumbon Dokumgn Psnerbit 
telapak tangan terbuka (pergeiangan ta- nbari.23 Tefcnik smash tanpa awalan 
ngan diaktifkan). 

Mendarat di tempat tolakan dengan kedua ujung telapak kaki, kedua lutut 
mengeper dan kedua lengan di samping badan. 


d. Teknik Dasar Bendungan (Block) 

Teknik ini bertujuan untuk bertahan dari serangan lawan yang dilakukan di 
atas net. Keberhasilan teknik ini ditemtukan oleh loncatan yang tinggi serta ke- 
mampuan menjangkau bola yang sedang dipukul lawan. Teknik bendungan ini 
bisa dilakukan satu orang atau lebih bersama-sama. 



Ada bendungan aktif, ada juga bendungan pasif. Bendungan aktif artinya 
tangan pemain digerakkan dengan kuat pada saat melakukan bendungan, hing- 
ga tangan tersebut jadi dekat sekali dengan net. Pada bendungan pasif berarti 
tangan pemain tidak digerakkan pada saat melakukan bendungan. 
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Cara melakukan sebagai berikut. 

1) Berdiri menghadap net, dua kaki membuka selebar pundak, tekuk lutut, dan 
kedua tangan siap di depan dada. 

2) Pandangan mata ke a rah jalannya bola (memertiatikan smasher yang akan 
memukul bola). 

3) Tolakkan dua kaki, kedua lengan ke atas (kedua telapak tangan dirapatkan 
dan jari-jari direnggangkan). 

4) Posisi kedua tangan menutup daerah yang diperkirakan jadi sasaran utama 
lintasan bola. 

5) Kedua kaki mengeperwaktu mendarat, mengambil posisi siap kembali. 

2. Latihan Teknik Dasar Bola Voll 

Berikut adalah beberapa oontoh latihan teknik dasar dalam permainan bola voli. 

a. Latihan Teknik Passing 

1) Melambungkan bola dan membiarkan jatuh pada pergelangan tangan yang 


dirapatkan. 


o 



Sumben Dokurmn PenerbH 


Oambar U6 Latihan passing bawah sambil berjalan 


2) Latihan passing dengan teman tanpa (melewati) garis batas. 

3) Latihan passing melewati garis batas bersama teman. 



Sumben Dokurmn PenarbR 


Sumfctr: Dokumen Penerbtt 


4^aiT4barU< Latihan passing 


dengan teman 


Camber 1-27 Latihan passing 
dengan pembatas 


4) Latihan passing dengan (melewati) net bersama teman. 



Sumben Dokumen Penerbit 


1.21 Latihan teknik passing dengan net 


% 


' Penroalnan 
Bola 
esar 1 
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b. Latihsn Teknik Servis 
1) Latihan servis tanpa net. 

2} Latihan servis dengan net dan garis serang. 


Sumbar Doksurmn Panerbtt 

Latihan servis tanpa net 


Sumbw: Dokum&n P&n&fbtt 
Latihan servis dengan net darl garis serang 


3} Latihan servis dengan net satu meter dari garis serang. 


c. 


4} 



SumlMr Dokumen Panartut 

Latihan servis dengan net 1 m 
darl garis serang 


Latihan servis dengan net dari garis belakang. 



Pembelajaran teknik 
latihan sebagai berikut. 

1) Memukulkan bola ke 
membuka. 


dasar smash bisa dilakukan dalam bentuk latihan- 



lamtsi dengan telapak tangan 




Sumben Dokum&n P&nmM 
Gamto Memukulkan 
bola ke lantal 


Permainan 

BoU 

Bss&r 


l 
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4) Melewatkan bola atas melalui atas net didahului dengan gerakan tolak ke 



SimtibBr: Dakumen P&nerbH 
Gambarl.St Memukulkan lompatan 
dan melemparkan bola di atas net 


5) Melakukan smash dekat net, bola dipegang teman dan ketinggian net 
direndahkan. 



dumber Dokurmn PenerbX 
Qsmhm 07 Memukulkan bola dekat net 
teman memegang bola 




Memukulkan bola berpasangan ke lantai atau formasi 
berbanjar. Bola dilambungkan sendiri di depan badan. 


Memukulkan bola ke lantai berpasangan atau formasi berbanjar dan bola 
dilambungkan oleh teman. 


Sumbar Dakumen Pen&rbit 

C£amb&r 1.SE Memukulkan bola ke lantai berpasangan, bola dilambungkan teman 


K 


Pfcrrrsslnan 
Bob 
Besart 
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d. Latihan Teknik Dasar Block 


a. Latihan gerakan block tanpa bola. 

b. Latihan block dengan bola yang dilewatkan teman di atas net. 

c. Latihan block smash. 



Sunbor: Dokum&n Pan&bit 

Latihan teknik dasar block 



Berhimpunlab bersama teman-teman menjadi beberapa kelompok/tim (mssalnya a, b f c, dan d). 
flap dm terdiri atas 3 orang melakukan pennainan bola voli dengan betas garis serang. Teknik 
dasar yang digunakan adalah passing atas dan passing bawah. Tim pemenang adalah yang 
banyak memasukkan bola. Selamat bermain! 


« 

1. Sepak bola dan bola veil merupakan permalnan olahraga bola besar beregu. 

2. Nilai dalam permainan sepak bola diperoleh dengan cara memasukkan bola ke gawang lawan. 

3. Nllal dalam permalnan bola voll diperoleh dengan caia menjatuhkan bola dl lapangan lawan 
sehingga lawan tidak dapat mengembalikan. 

4. Di antara teknik dasar permainan sepak bola adalah menendang bola, menahan bola, dan 
menggiring bola. 


5. Passing, servis bawah. block, jugs smash adalah contoh teknik dasar dalam permainan bola 





A. Mari memlllh Jawaban yang tepatl 

1. Gerakan kaki dalam teknik meng¬ 
giring bola adalah.... 

a. mengayun kaki ke depan 

b. mendorong bola ke depan 

c. menekan bola ke bawah 

d. memutar bola ke samping 


2. Sikap pergelangan kaki yang benar 
waktu menendang bola dengan ka¬ 
ki bagian dalam adalah.... 

a. diputar ke luar dan ditahan 

b. diputar ke dalam dan ditahan 

c. diputar ke luar dan dikendur- 
kan 

d. diputar ke dalam dan dikendur- 
kan 


Permainan 

BoU 
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3. Gerakan bola hasil passing bawah 
dalam permainan voli.... 

a. lurus 

b. melengkung 

c. memantul 

d. menukik 

4. Teknik dasar yang menjadi awal 
dalam permainan bola voli adalah 

a. passing bawah 

b. passing atas 

c. servis 

d. smash 

5. Ketika bola datang menyusur tanah, 
Andi segera memutar pergelangan 
kaki kanan ke luar dan menahannya 
(sebentar) untuk menghentikan 
bola. 

Gerakan Andi tersebut berarti.... 

a. menghentikan bola dengan kaki 
luar 

b. menghentikan bola dengan 
punggung kaki 

c. menghentikan bola dengan kaki 
bagian dalam 

d. menghentikan bola dengan 
telapak kaki 

6. Passing dalam permainan bola voli 
berarti.... 

a. mengoper bola kepada teman 

b. memantulkan ke lantai 

c. membawa bola dengan lari 

d. memasukkan lapangan lawan 

7. Sikap badan yang benar ketika 
menghentikan/menahan bola de¬ 
ngan telapak kaki.... 

a. condong ke depan 

b. condong ke samping 

c. condong ke belakang 

d. mengikuti gerakan bola 

8. Gerakan lengan yang benar saat 
melakukan servis bawah dalam 
permainan bola voli.... 


a. diputar ke depan ke arah bola 

b. diayun ke depan ke arah bola 

c. dipukulkan ke depan ke arah 
bola 

d. diluruskan ke depan ke arah 
bola 

9. Sikap dua telapak tangan dan jari- 
jari pada saat melakukan blocking 
dalam permainan bola voli adalah 

a. dua telapak tangan rapat dan 
jari-jari menutup 

b. dua telapak tangan renggang 
dan jari-jari menutup 

c. dua telapak tangan beijauhan 
dan mengepal 

d. dua telapak tangan rapat jari- 
jari merenggang 

10. Sikap kedua kaki saat melakukan 
passing atas adalah.... 

a. merapat 

b. kangkang 

c. membuka selebar bahu 

d. kuda-kuda 

B. Mari menjawab dengan tepatl 

1. Jelaskan dan peragakan beberapa 
sikap berikut dalam teknik dasar 
menendang bola dengan kaki dalam! 

a. Letak tumpuan kaki 

b. Pergelangan kaki penendang 

c. Pandangan mata 

d. Perkenaan tendangan 

2. Praktikkan teknik menendang bola 
dengan punggung kaki! 

3. Jelaskan dan peragakan gerakan 
kedua tangan dalam teknik passing 
atas dalam permainan bola voli! 

4. Jelaskan dan peragakan teknik da¬ 
sar menahan atau menghentikan 
bola dengan dengan kaki luar! 

5. Jelaskan dan demonstrasikan teknik 
block dalam voli! 
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Bab Aktivitas Permainan dan 
II Olahraga: Permainan Bola 
Kecil 1 



Sumbar: gndrgB&Lmvftpiy, diunduh tanggel 24 Juni 2009 


Pemahkan kamu menyaksikan pertandingan bulu tangkis, softball, atau tenis meja? 
Sukakah kamu dengan permainan-permainan olahraga itu? Bulu tangkis, softball, dan tenis 
meja merupakan kelompok olahraga peimainan bola kecil. Permainan ini memerlukan kecepatan 
gerak, pukulan, serta kecermatan dalam pengamatan bola. Pukulan yang cepat dan akurat 
merupakan kund penting untuk memenangkan tiga jenis permainan tersebut. Untuk itu semua, 
tentu saja perlu panguasaan teknik-teknik dasar permainan di dalamnya. 

Apakah kamu mempunyai keinginan untuk menjadi pemain profesional dari masing-masing 
jenis olahraga itu, atau salah satu diantaranya? Untuk mendukung keinginan tersebut tentu 
kamu perlu tahu banyak tentang seluk beluk jenis olahraga tadi. Selain itu, kamu juga harus 
menguasai teknik-teknik dasar permainan di dalamnya. 

Apa dan bagaimana sebenamya permainan bulu tangkis, softball, dan tenis meja itu? 
Bagaimana pula teknik dasar bermain ketiga jenis olahraga permainan tersebut secara baik 
dan benar? Nah, untuk mengetahui semua itu, man kita pembelajaran berikut. 


Pai 


ainan ^ 


Bola 

Kecil 


* 
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Permainan Bulu Tangkis 

► Teknik dasar permainan 

► Latihan-latihan teknik dasar 
permainan 

_ J 


( \ 

Aktivitas Permainan Bola Kecil 

J 


r 


v_ 


Permainan Sofball 

► Teknik permainan softball 

► Latihan-latihan teknik dasar 


"\ 


J 


\ 

L) . Kata Knnel 

Bulu tangkis, softball, tenis meja, Bulu tangkis, softball, tenis meja, memegang raket, teknik memukul 
kok, teknik memegang bola, teknik melempar bola, teknik menangkap bola, teknik memegang bet 
stance, foot work, dan stroke. 

V i i ■ % 


( -”- \ 

Permainan Tenis Meja 

► Teknik dasar permainan 

► Latihan-latihan teknik dasar 
permainan 

l y 

. ♦ 


A. Permainan Bulu Tangkis 

Bulu tangkis adalah olahraga permainan yang menggunakan raket sebagai alat 
pemukul dan kok (shuttlecock ) sebagai bola yang dipukul. Permainan ini dapat dilakukan 
oleh dua orang atau lebih dalam sebuah lapangan yang dibagi menjadi dua bagian yang 
sama besar dan dipisahkan oleh net yang dipasang tergantung di tiang net yang didirikan 
di pinggir lapangan. Ukuran lapangan bulu tangkis sesuai dengan peraturan atau ketentuan 
International Badminton Federation (IBF), organisasi yang menaungi olahraga bulu tangkis 
di dunia, sebagai berikut. 

Panjang Lapangan : 13,40 meter untuk partai tunggal dan ganda 

Lebar Lapangan : 5,18 m untuk partai tunggal dan 6,10 m untuk partai ganda 

Tlnggi Net : 1,55 meter 

Tlnggi net bagian tengah: 152 cm. 

Tlnggi net dekat tiang net: 1,55 m. 

Ketentuan kok {shuttlecock) 

Berat kok : 4,73-5,50 gr. 

Tancapan bulu pada gabus : 14-16 helai 
Diameter gabus : 25-28 mm. 

Tinggi bulu dari permukaan gabus 64-74 mm. 

Ketentuan raket. 

Berat raket: kurang dari 150 gr. 

Sumber: Olahraga Kegemaranku Bulu Tangkis, Huang Hua dan Sugang Aiyanto, Intan Partwara, 2007 
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i. 


Sumter: Dokuman P&tz&rbif 
Gasnbar 2.1 Peralatan bulu tangkis 


Teknik Dasar Pemtainan BuSu Tangkis 


Ada beberapa macam teknik dasar dalam permainan bulu tangkis. Di antaranya 
adalah a) teknik memegang raket, b) teknik memukul kok { shuttlecock ), juga c) teknik 
servis. 

a. Teknik Dasar Memegang Raket (Grip) 

Cara memegang raket yang baik bertujuan agar dapat menerima dan 
mengembalikan segala macam pukulan lawan dengan mudah dan bebas. Cara 
memegang raket ini antara lain sebagai berikut. 

1) Pegangan Kampak (Pegangan Inggris) 

Raket dipegang di bagian tangkainya. Cirinya, bagian tangan antara ibu jari 
dan telunjuk menempel pada bagian permukaan pegangan raket yang kecil 
atau sempit. 

2) Pegangan Geblok Kasur (Pegangan Amerika) 

Raket dipegang dibagian ujung tangkai. 

Cirinya, bagian tangan antara ibu jari 
dan telunjuk menempel pada bagian 
permukaan yang lebar. 

3) Pegangan Gabungan (Pegangan Ber- 
jabat Tangan) 

Raket dipegang di bagian tangkai seperti 
gaya Inggris. Akan tetapi, setelah raket 
dimiringkan, tangkai raket dipegang se¬ 
perti pegangan Amerika. 

4) Pegangan Backhand 
Raket dipegang pada bagian tangkai¬ 
nya seperti cara Inggris, tetapi raket 
diputarkan ke klri dan ibu jari aktif me- 
nekan pegangan raket. 

Sumter: GamsrBmmtnBuiu Tangkis, SyafiriAlhusJn F Setlajl, 200? 


Pegangan Inggris Pegangan Amerika 



Sumter: Q&kurmn P&mrtoH 
Gam bar 2.2 Teknik memegang raket 


b. 


Teknik Dasar Memukul Kok (Shuttlecock) 
Secaraumum Jenis pukulan dalam permainan 
bulu tangkis terbagi dua, yaitu pukulan forehand 
dan pukulan backhand . Pukulan forehand adalah 
setiap pukulan yang dilakukan dan sisi tubuh yang 
dominan. Lengan bagian bawah dalam hal ini 
menghadap bola. Kebalikannya adalah pukulan 
backhand, berarti setiap pukulan yang dilakukan 
dari sisi tubuh yang tidak dominan. Punggung 
lengan yang menghadap bola. 

Sumter: Kag&m&r&nku &uk? Tangkis, Hu$ng Hue (ten 

Sug&ngArysnto, Intan Parlwara, 2007 



Sumter: Dokmmn P&mrM 
Gambar 2*3 Teknik pukulan forehontf 
dan backhand 


-’ermaiiw 
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1) Pukulan Forehand Overhead 

Forehand Overhead adalah setiap pukulan yang diambil pada bcla-bola 

dengan angka ketinggian di atas kepala serta dilakukan dari sisi tubuh yang 

dominan. Cara melakukan teknik pukulan ini sebagai berikut. 

a) Berdiri, kedua kaki dibuka selebar bahu. Raket dipegang di depan badan 
ke a rah forehand dari kepala raket hampir sejajar bahu. 

b) Kedua lutut agak direndahkan. 

c) Saat bola datang, pindahkan kaki kanan ke belakang (memukul dengan 
tangan kanan) bersamaan mengangkat raket ke atas. Posisi raket di 
belakang kepala dan bahu serta tangkai raket menghadap ke bawah. 

d) Saat bola akan mengena raket, segera pindahkan kembali kaki kanan 
ke depan bersamaan berat badan bertumpu di kaki kiri dan badan ke 
a rah gerakan serta lengan bergerak ke atas lurus dengan pergelangan 
tangan diputar ke dalam. 

e) Saat bola menyentuh raket, pergelangan tangan dan bidang raket 
lurus. 

f) Raket mengayun ke bawah dengan pergelangan tangan sejajar dada 
dan raket menyilang di sebelah kiri badan. 



SumNr: Dokwn^n P&narbH 
Teknik pukulan forehand overhead 

2) Pukulan Backhand Overhead 

Backhand Overhead adalah setiap pukulan pada bola-bola dengan 
angka ketinggian di atas kepala dari sisi tubuh yang tidak dominan. Teknik 
pukulan ini bisa dikategorikan cukup sulit, terutama bag! para pemain tingkat 
pemula. Cara melakukannya sebagai berikut. 

a) Siap, berdiri kedua kaki dibuka selebar bahu. Raket di depan badan ke 
arah backhand dan kepala raket hampir sejajar bahu. 

b) Kedua lutut agak direndahkan 

c) Putar badan ke arah kiri saat bola datang hingga posisi kaki kanan di 
depan. Bahu kanan menghadap net, lengan atas membentuk sudut 
agak ke atas, sedangkan lengan bawah membentuk sudut ke bawah. 

d) Pindahkan kembali berat badan ke kaki 
kiri dan putar tubuh ke arah pukulan 
hingga raket naik ke posisi lebih tinggi. 

e) Saat bola mengenai raket, siku dan lengan 
tsrentang lurus. 

f) Lengan lurus, pandangan mengikuti 
arah gerakan bola dan kembali ke posisi 
persiapan. 

Sumbon Dokurmn PmmM 

Teknik pukulan backhand 
overhead 
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2. la&hani Teknlk Dasar Pennalnan Buiu Tangkls 

a) Latlhan Teknlk Dasar Mamegang Raket 

1) Menggerak-gerakan pergelangan tangan sambil tetap memegang raket 
dengan benar. 

2) Memegang raket dengan jari-jari tangan yang luwes, tetapi tetap bertenaga. 


3) Menggerakkan raket ke arah kanan, kiri, depan, dan belakang dengan 
kekuatan pergelangan tangan. 



Surnbvn Dokumen Ponerttf 
Ganib&r 2. Teknik dasar memegang raket 

b) Bentuk Latlhan Teknlk Dasar Memukul Kok 

1) Melambung-lambungkan bola dengan raket di tempat dan dilanjutkan sambil 
berjalan menggunakan teknik pegangan forehand dan backhand. 

2) Melempar dan menangkap bola berpasangan dan berhadapan dilanjutkan 
dengan formasi berbanjar dengan menggunakan teknik pukulan forehand 
dan backhand overhead. 

3) Memukul bola menggunakan teknik forehand dan backhand overhead 
dengan bola dilam-bungkan oleh toman yang lain. 

4) Melakukan permainan 3 melawan 3, menggunakan tek-nik pukulan forehand 
dan backhand overhead, pihak yang bolanya banyak mati dianggap kalah. 



Sumter: Dokumen Psrmttl 4) 

@am&tr 2.? Teknlk dasar memukul bola 
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1. Gobalah berkoordinasi dengan teman, lakukan permainan 3 meiawan 2. Gunakan teknik 
pukulan forehand dan backhand overhead, plhak yang bolanya banyak matl dlanggap kalah. 

2. Lakukan bersama teman permainan 2 meiawan 2. Gunakan teknik pukulan forehand dan 
backhand overhead. Bagl plhak yang bolanya banyak matl dlanggap kalah. 

3. Lakukan kegiatan ini dengan penuh pencaya diri dan kebeianian. Tunjukkan kerja sama 
dalam permainan Ini dengan teman serta slkap sallng menghargal lawan. Nlscaya kamu akan 
berhasil. 

v . # 

B. Permainan Softball 

Permainan softball disebut juga indoor baseball dan termasuk dalam kelompok 
permainan bola kecil. Di Indonesia, permainan softball mirip dengan permainan bola kasti. 
Permainan softball dimainkan secara beregu yang terdiri 9 orang pemain. Lamanya waktu 
permainan adalah 7 inning, yaitu masing-masing regu mendapat giliran menjadi penyerang 
sebanyak 7 kali dan menjadi regu bertahan sebanyak 7 kali juga. 

Pergantian antara regu penyerang dengan regu bertahan apabila pihak yang bertahan 
telah berhasil mematikan 3 orang pemain dari regu yang menyerang. Cara memperoleh nilai 
adalah apabila pemukul (batter), baik atas pukulannya sendiri maupun pukulan temannya 
berhasil kembali ke homeplate/homebase dengan selamat. Pemain atau regu tersebut 
memperoleh nilai 1 (satu). 

Dalam permainan yang sebenamya, softball dimainkan di sebuah lapangan yang 
berbentuk bujur sangkar dengan ukuran sebagai berikut. 

1. Panjang tiap sisi 16,76 meter. 

2. Jarak dari homebase ke tempat pelempar 13.07 meter. 

3. Tempat pelempar berdiri 60x15 cm. 

4. Terdapat tiga tempat hinggap pelari yang disebut base, yaitu base I, II dan III, 
sedangkan base IV merupakan tempat memukul. 

5. Ukuran base 38x38 cm kecuali base IV (homebase) berukuran 42,5-43x21,5 cm. 

6. Peralatan pokok yang digunakan di antaranya adalah: 

a. Glove yaitu sarung tangan untuk menangkap bola, dengan berat 283,33 gram. 

b. Bat/Stick, yaitu alat untuk memukul bola, berukuran panjang 86,5 cm. 

c. Bola, yang beratnya tidak iebih dari 700 gram. 

Sumbw: lna.btegpost.com 



- Sumbar Dokumen Pvnerbtt 

Gamb&r z.Q Lapangan softball, stick pemukul bola, bola, dan sarung tangan 












Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 


1. Teknik Dasar Permainan Softball 

Teknik dasar yang harus dikuasai oleh pemain softball memegang, melempar, 
menangkap, dan memukul bola, lari mengelilingi lapangan (base running), slidding dan 
tanging. 

a. Teknik Dasar Memegang Bola 

Ada 3 macam cara memegang bola. Tlga cara tersebut meliputi 1) Pegangan 

empat jari, 2) Pegangan tiga jari, dan 3) Pegangan dua jari. 

1) Memegang Bola dengan Empat Jari { Untuk tingkat pemuia dan jari-jarinya 
pandek) 

Cara ini menempatkan kelima bagian jari tangan pada sekeliling bola 
sedemikian rupa menjadi satu genggaman. Pegangan seperti ini biasanya 
dilakukan oleh anak-anak dan pemain pemuia atau pemain yang memiliki jari- 
jari yang pendek. 

2) Memegang Bola dengan Tiga Jari (Untuk yang memiliki tangan kecil dan jari-jari 
pendek) 

Cara ini menempatkan tiga jari telunjuk, jari tengah dan jari manis pada 
bagian atas. Jari kelingking dan ibu jari di bagian bawahnya. 

3) Memegang Bola dengan Dua Jari (Untuk yng memiliki tangan besar dan jari-jari 
panjang) 

Cara ini menempatkan jari telunjuk dan jari tengah pada bagian atas bola 
dan disangga oleh ketiga jari lainnya pada bagian bawah bola. 

Sumber http-J/www.saftbaN.ina.bfangpostcofn. 



b. Teknik Dasar Melempar Bola 

Ada beberapa teknik melempar bola dalam permainan softball. Meliputi 1) 
Lemparan atas, 2) Lemparan bawah, 3) Lemparan samping. 

1) Lemparan Atas (Overhand Throw) 

Lemparan atas dilakukan dengan gerakan ayunan lengan ke atas melewati 

garis horizontal pada persendian bahu. Cara melakukan sebagai berikut. 

a) Berdiri sikap melangkah dan tarik tangan pelempar ke belakang. 

b) Berat badan tertumpu pada kaki belakangan pandangan pada arah 
sasaran. 

c) Lemparkan bola ke depan bersamaan 
dengan gerak dari tangan dan badan 
yang diikuti dengan memindahkan 
berat badan pada kaki depan. 

d) Pelepasan bola dari tangan dibantu 
oleh pergerakan pergelangan tangan. 

e) Setelah bola lepas iangkahkan kaki 
belakang ke depan. Berat badan me- 
numpu pada kaki depan, lengan lurus 
di depan relaks. 



Permaina 

Bola 

Kedl 
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2 ) 



3) 


Lemparan Bawah (Underhand Toss) 

Biasanya lemparan ini dilakukan dengan cepat dan dalam jarak dekat 
untuk dapat mematikan lawan dengan segera. Oleh karena itu, lemparannya 
tidak terlalu kuat. Jalannya bola juga lambat, tetapi tepat pada sasaran. 

Cara melakukan sebagai berikut. 

a) Berdiri sikap melangkah (sikap jaga), be rat badan tertumpu pada kaki 
belakang. 

b) Pandangan pada a rah sasaran. 

c) Lemparkan bola ke depan melalui samping 
badan dan tangan direndahkan diikuti memin- 
dahkan berat badan ke kaki depan. 

d) Pelepasan bola dibantu gerakan pergelangan 
tangan dan a rah bola datar menggelinding di 
atas tanah. 

e) Akhir gerakan, langkahkan kaki belakang ke 

depan dan pandangan mengikuti a rah gerak 
bole. Bumlwr: QoXurrmi FmmM 

Gamlmr 1 Teknik lemparan 
bfiwah 

Lemparan Samping (Sidehand Throw) 

Lemparan ini biasa digunakan dalam jarak pendek dan memerlukan 
waktu yang cepat. Jalannya bola lurus dan lebih cepat. Cara melakukan 
sebagai berikut. 

a) Berdiri sikap melangkah (sikap jaga). Berat badan tertumpu pada kaki 
belakang. 

b) Pandangan pada arah sasaran. 

c) Lemparkan bola ke depan melalui samping 
bersamaan gerak badan dengan diikuti pemin- 
dahkan berat badan ke kaki depan. 

d) Pelepasan bola dibantu gerakan pergelangan 
tangan. Dan arah bola datar (setinggi 
pinggang). 

e) Akhir Gerakan, kaki belakang ke depan dan be¬ 

rat badan b^tumpu pada kaki depan, pandang- Sumber 0gkum9n PM 
an mengikuti arah. Gambffif2.12 Teknik lemparan 

damping 


Lemparan Bola Pitcher 

Tugas Pitcher adalah melemparican bola untuk dipukul regu 
pemain. 

Teknik dasar lemparan bola pitcher sebagai berikut 
a) Berdiri sikap melangkah, kedua kaki lurus, dan pan¬ 
dangan tertuju kepada pemukul. 

Bola dipegang di depan badan. 

Tangan pemegang bola (kanan) putar ke belakang dan 
ke atas mengarah ke depan. 

Lepaskan bola setelah tangan kanan berada di samping 
badan ketinggian bola setinggi pinggang. 

Akhir gerakan, kaki kanan di depan dan berat badan 
dlbawa ke depan pandangan tertuju ke arah gerakan 
bola. 




b) 

c) 

d) 

e) 



V. 
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TeKnik Dasar Menangkap Bola 

Untuk menguasai bola pukulan, ragu penjaga harus 
menangkapnya dengan tangan yang menggunakan sarung 
(glove). Teknik menangkap bola dalam permainan softball 
sebagai berikut. 

1) Menangkap Bola Lurus 

Cara melakukan. 

a) Berdiri, kaki sedikit dibengkokkan ke bawah, glove 

dihadapkan ke arah pelempar. aumt*r. nskumm pukim 

Gerakan badan ke arah datangnya bola. Menangkap bola luma 

Tangkap bola dengan glove dan tarik ke arah badan agar bola tidak 
memantul keluar. 

Tangan yang lain kemudian memegang bola dengan cepat dan siap 
melemparkan bola ke sasaran yang lain sesudah bola ditangkap. 
Menangkap Bola Bergulir (Ground Ball) 

Untuk menangkap bola bergulir, bola harus disongsong/dijemput, bukan 
menunggu datangnya bola. Cara melakukan sebagai berikut. 
a) Berdiri sikap siaga, kedua le- 


b) 

o) 

d) 


b) 

c) 


d) 

e) 



ngan di depan badan siap me¬ 
nangkap bola. 

Pandangan ke arah datangnya 
bola. 

Songsong bola dan setelah 
dekat, rendahkan kedua lutut, 
rendahkan kedua tangan dijulurkan di 
depan kaki kiri hingga glove mengarah 
ke bola. 

Saat bola masuk, glove segera ditutup dengan tangan yang lain. 

Akhir gerakan, bola dipegang tangan yang tidak memakai glove, berat 
badan bertumpu pada kaki depan atau kiri, dan kembali ke sikap jaga, 
bola siap dilempar ke sasaran. 


Sumben Dokumen Ponerbft 
2 Menangkap bola bergulir 


3) Menangkap Bola Lambung {Fly Ball) 



Sumben Dokumen PenerbH 
Qambar 2.1! Menangkap bola lambung 


Menangkap bola lambung adalah suatu usaha dari pemain untuk dapat 
menguasai bola dengan glove terhadap bola yang dipukul lawan secara 
melambung (fly ball). Cara melakukan sebagai berikut. 

a) Saat menangkap bola, gerakan tangan lurus ke arah bola di depan atas 
kepala. 

b) Bereamaan dengan tertangkapnya bola, tarik lengan dan glove ke arah 
badan untuk meredam bola, kemudian glove ditutup dengan tangan 
yang lain agar tidak teriepas. 

c) Bola dipegang tangan kanan dan siap dilemparkan ke sasaran yang lain. 


ialnan 

ft _ t 
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2. Latihan Teknik Dasar Per ma man Soft&ail 

a. Latihan Lem par dan Tangkap Bola Mandiri. Latihan ini diiakukan di tempat 
secara mandiri, dilanjutkan dengan bergerak maju, mundur, atau ke samping. 
Bola dilambungkan dan ditangkap sendiri. 

b. Lem par dan tangkap bola dengan lecutan tangan berpasangan. Latihan ini 
diiakukan di tempat, kemudian dilanjutkan sambil bergerak maju dan mundur. 

c. Lem par dan tangkap bola tiga orang berpasangan dengan teknik lemparan 
ayunan alas, lemparan bawah dan lemparan samping, sedangkan menangkap 
bolanya dengan teknik tangkapan bola lurus serta bola gelinding/gulirtanah. 




&intben Dokum&n PtiMrbit 
G amksr 1 Latl han lempar tang kap 


Bermaln softball sederhana 



Pertiatikan gambar di atas! Lakukan permainan softball sedertiana, masing-masing regu terdiri atas 
5 pemaln. Aturan permainannya sebagal berlkut. 

1. Khusus untuk regu penjaga: 

a. 1 orang menjadi pitcher (pelambung bola), 

b. 1 orang menjadi catcher umpire (penangkap bola di belakang pemukul), dan 

c. 3 orang menjadi base-man. 
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2. Khusus regu pemukul: 

a. sedap pemukul bertiaktiga kali pukulan, 

b. sedap bis (pos) harrya boleh dltempatl satu orang, serta 

c. pemukul yang dapat melewati 3 bis (pos) dan kembali dengan selamat mendapatkan nilai 1. 

3. Slapa yang Jadl regu pemaln atau penjaga lakukan undlan. 

4. Lakukan permainan ini dengan 3 inning. 

5. Regu pemenang adalah yang paling banyak dalam mengumpulkan nllal. Berkonsultasllah 
dengan gurumu tentang hal-hal yang belum dimengerd. 

6. Lakukan kegiatan ini dengan penuh percaya diri dan keberanian. Tunjukkan sikap saling 
kerja sama dengan kelompokmu, saling menghargai lawan, dan bersedia bertaagi tempat dan 
peralatan dengan teman. 


C. Tenis Meja 

Dalam permainan yang sebenamya, tenis meja dimainkan pada sebuah meja empat 
persegi panjang sebagai lapangan, bet, dan bola dengan ketentuan sebagai berikut. 
Panjang Meja : 2,74 meter 

Lebar Meja : 1,525 meter 

Tinggi Meja : 76 cm 

Daya pantul meja: 23 cm dari bola standar 

yang dijatuhkan ketinggian 30 cm. 

Wama meja : gelap dan pudar. 

Lebar garis sisi-sisi meja: 2 cm. 

Tinggi Net : 15,25 cm 

Jarak tiang dari net meja: 15,25. 

Ketentuan Bola: 

• Diameter Bola : 40 mm. 

• Berat Bola : 25 gr. 

Wama bola : putih dan orange dan tidak mengkilat. 

Ketentuan Bet: 

• Daun bet datar dan 85% dari kayu. Gombar2.1 Lapangan tenis meja, 

• Berat bet ± 150 gr rwt. dan bola 

• Lapisan karat biasa tebal maksimal 2 mm (bet busa karst biasa) 

• Lapisan karst bintik, maksimal 4 mm (bet busa karst bintik) 

Sumben Olahraga K&gemaran Tonis Met/a, Mukite, Intan Partwara, 2007 

1. Tsknik Dasar Permainan Tenis Meja 

Teknik dasar permainan tenis meja meliputi a) teknik memegang bet {grip), b) 
teknik siap sedia atau siaga (stance), c) teknik gerakan kaki (footwork), dan c) teknik 
pukulan (stroke). 

a. Teknik Dasar Memegang Bet (Grip) 

Teknik memegang bet merupakan dasar utama bagi teknik permainan tenis 
meja. Teknik memegang bet ini akan memengaruhi pola permainan. Teknik dasar 
memegang bet ada 2 macam, yaitu: 

1) Teknik Pegangan Seperti Berjabat Tangan (Shakehand Grip) 




Sumber: Dokumen Penerblt 
Gambsr^.is Teknik memegang bet shakehand 
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Ciri-cirinya sebagai berikut. 

a) Jari manis dan jari kelingking memegang tangkai bet dan jari tengah ikut 
menempel. 

b) Jari telunjuk ditempelkan di permukaan belakang {backhand) bet. 

c) Ibu jari ditempelkan di permukaan depan (forehand) bet dengan relaks 
dekat jari tengah. 

Pegangan shakehand ini sangat popular di negara-negara Eropa dan 
Amerika sehingga sering disebut pula dengan pegangan Eropa. Dengan 
teknik ini, pemain dapat menggunakan kedua sisi bet. 

2) Teknik Pegangan Seperti Memegang Pensil ( Penholder Grip) 

Ciri-cirinya sebagai berikut. 

a) Ibu jari bagian dalam boleh menempel boleh tidak pada gagang bet. 

b) Jari telunjuk mengait pinggiran bet dengan menggunakan ruas kedua. 

c) Jari manis dan Jari kelingking berada di belakang bet. 

Pegangan tangkai pena (Penholder Grip) dikenal pula dengan sebutan 
pegangan Asia, karena banyak pemain Asia, terutama dari Cina dan Jepang 
menggunakan teknik pegangan seperti ini. Dengan teknik pegangan 
penholder ini, hanya satu sisi bet yang biasanya digunakan. 

Sumbw: Otahraga Kegemaran Tents Meja, Mukils, Intan Fariwara, 2007 



Sumbar Dokurmn Penerblt 
Oambar 2.19 Teknik pegangan penhoktor grip 

b. Teknik Dasar Slap Sedla atau Slaga (Stance) 

Stance berarti posisi kaki, badan dan tangan dalam keadaan siap siaga 
menunggu bola atau memukul bola. Tujuannya untuk menyerang atau bertahan. 
Bentuk stance utama meliputi 1) Squarestance dan 2) Sidestance. 

1) Square Stance, berarti badan menghadap penuh ke meja. Biasanya ini 
digunakan untuk bersiap menerima bola servis lawan atau kembali siap 
setelah memukul atau mengembalikan bola. 

2) Side Stance, berarti badan menyamping, baik ke samping kiri atau kanan. 
Pada side stance ini jarak antara bahu ke meja atau net, baik bahu kiri atau 
bahu kanan salah satunya hams ada yang lebih dekat ke meja atau net. 

c. Teknik Dasar Gerakan Kaki (Footwork) 

Teknik gerakan kaki (footwork) sangat penting, terlebih lagi untuk permainan 
ganda (double). Mengapa? Karena masing-masing pemain pasangan hams 
memukul bola secara bergantian. 

Gerakan kaki yang baikdan benarakan menambah kelincahan dan kegesitan 
pemain sehingga mampu mengantisipasi segala macam bentuk pukulan maupun 
penempatan bola lawan. 

d. Teknik Dasar Pukulan (Stroke) 

Dalam permainan tenis meja ada beberapa teknik pukulan dasar. Antara 
lain pukulan forehand, backhand, push, drive, block, dan chop. Tlap-tiap pukulan 
mempunyai ciri yang berbeda, baik dari segi cara memukul, kegunaan maupun 
efek yang ditimbulkan terhadap bola. 

W Permainan 
Kecil 1 
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1) Teknik Pukulan Forehand 

Teknik pukulan ini dilakukan dari sisi tubuh yang dominan. Cara 
melakukan sebagai berikut. 

a) Siap, dengan posisi kuda-kuda condongkan badan ke depan dengan 
posisi lutut agak rendah. 

b) Tank bet ke samping agak ke belakang, kepala bet menghadap ke 
bawah, lengan agak ke bawah dan pergelangan tangan lurus. 

c) Pukul bola saat memantul dan melambung, dari meja dengan ayunan 
penuh ke depan atas hingga bet menggesek bagian belakang bola. 

d) Pada akhir gerakan, berat badan bertumpu pads kaki depan, pinggang 
diputar ke depan hingga badan menghadap arah bola. 



Gam bar '.2C- Teknik duar pukulan fomhand 
2) Teknik Pukulan Backhand 

Pukulan ini dilakukan dengan posisi tubuh yang tidak dominan. Cara 
melakukan sehagai berikut. 

a) Sikap siap dengan posisi kuda-kuda, dan badan agak diputar condong 
ke kiri. 

b) Pandangan tertuju pada arah datangnya bola, dan kedua lutut agak 
direndahkan dengan sikap relaks. 

c) Tank bet ke samping melalui depan badan saat bola akan datang. 
Kepala bet agak menghadap ke bawah, lengan agak ke bawah dan 
pergelangan tangan lurus. 

d) Pukul bola saat bola di meja memantul dan melambung dengan ayunan 
penuh ke depan atas hingga bet menggesek bagian belakang bola. 

e) Pada akhir gerakan, berat badan bertumpu pada kaki depan, dan lengan 
yang digunakan memukul lurus ke depan sejajar bahu. 



SumtMir: Dokum&n P&rmM 
Gambar 2-21 Teknik pukulan backhand 


tocil n 
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2. laUhan Teknik Dasar Permamar. Tenis Meja 

a. Latihan teknik memegang bet dengan berbagai sikap dan gerakan tanpa bola. 


b. 



Sumter Dokumen Penerbtt 

Oambar 2,5 Latihan memegang bet dengan berbagai sikap dan gerakan 



Latihan melambung-lambungkan bola di tern pat dengan menggunakan bet, 
dilanjutkan dengan sambil beijalan dengan menggunakan teknik pukulan forehand 
dan backhand. 


Sumter Dokumen PenerbH 


Latihan melambung-lambungkan bola 


c. 



Melambungkan bola dan memukulnya ke arah meja dengan menggunakan teknik 
pukulan forehand dan backhand. 


Gambia 2.2£ Latihan melambungkan dan memukul bola 


d. Latihan memukul bola dengan teknik pukulan forehand dan backhand secara 
berpasangan dengan posisi tetap di satu tempat, kemudian dilanjutkan dengan 
latihan yang sama sambil bergerak ke kiri dan ke kanan. 



Sumter Dokumen Penerbit 
1 ■■ Latihan memukul bola 
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• 

1. Benmaln 1 lawan 1, dllanjutkan dengan 2 lawan 1 menggunakan teknlk pukulan forehand 
selama 4-5 menit secara bergantian. 

2. Bermain 1 lawan 1, dilanjutkan dengan 2 lawan 1 menggunakan teknik pukulan backhand 
selama 4-5 menit secara bergantian. 

3. Bermain 1 lawan 1, dilanjutkan dengan 2 lawan 1 menggunakan teknik pukulan forehand 
dan backhand selama 4-5 menit secara bergantian. 

4. Lakukan ksgiatan ini dengan rasa percaya dfri yang tinggi. Jangan lupa, untuk bersikap 
toleransi dan menghargai lawan bermainmu. Niscaya kamu akan berhasil. 

-• 




1. Bulu tangkis, tenis meja dan softball mempakan bagian dari olahraga permainan bola kecil. 


2. Teknik dasar permainan bulu tangkis antara lain adalah teknik memegang raket {grip), teknik 
memukul kok {shuttlecock), dan teknik sends. 

3. Secara umum jenis pukulan dalam permainan bulu tangkis dibedakan menjadi 2, yaitu 
pukulan forehand dan backhand. 

4. Pukulan backhand adalah setiap pukulan yang dilakukan dari sisi tubuh yang dominan (lengan 
bagian bawah menghadap bola), sedangkan pukulan forehand merupakan kebalikan dari 
backhand, dilakukan dari sisi tubuh yang tidak dominan (punggung lengan yang menghadap 
bola). 

5. Softball adalah permainan dua regu mlrip kasd yang setiap regunya terdlri atas 9 pemaln. 

6. Teknik dasar yang harus dikuasai dalam permainan softball antara lain, teknik memegang 
bola, melempar bola, menangkap bola, dan lari mengelilingi lapangan. 

7. Peralatan pokok dalam permainan softball dl antaranya sarung tangan {glove), belt/stick 
(pemukul bola), dan bola. 

8. TUgas pitcher adalah melemparkan bola untuk dlpukul plhak regu pemaian dalam softball. 

9. Dalam masyarakat kita, permainan tenis mega biasa dikenal sebagai ping pong. 

10. Beberapa teknis dasar dalam permainan tennis meja antara lain teknik memegang bet 
(pemukul bola), stance (slap slaga), footwork {qeraVan kakl), Juga teknik pukulan. 

11. Di antara peralatan pokok dalam permainan tenis meja adalah meja (sebagai lapangan), net 
(Jarlng), dan bet (pemukul bola). 



A. Marl memlllh Jawaban yang tapatl 

1. Pukulan yang dilakukan dengan 
menerbangkan shuttlecock secara 
mandatardan ketinggiannya menyu- 
sur di atas net dinamakan pukulan 

a. lob 

b. dropshot 

c. smash 

d. drive 


2. Pemain yang bertugas melemparkan 
bola kepada pemukul dalam per¬ 
mainan softball disebut.... 

a. catcher 

b. pitcher 

c. inflelder 

d. outfielder 
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3. Teknik pegangan bet seperti meme- 

gang pensil/pena atau dikenal juga 
dengan sebutan pegangan Asia 
adalah_ grip. 

a. penhold 

b. shakehand 

c. penshil 

d. shakedown 

4. Memukul bola yang dilakukan dari 
sisi tubuh yang dominan disebut teknik 

a. forehand 

b. backhand 

c. drive 

d. backhand over head 

5. Dalam permainan softball, bola 
diberikan dengan teknik lemparan 
samping. Untuk menangkap bola 
tersebut sebaiknya dengan meng- 
gunakan teknik menangkap bola.... 

a. lurus 

b. lambung 

c. bergulir 

d. bebas 

6. Stance atau sikap siaga untuk me- 
nerima servis dalam permainan 
tenis meja disebut.... 

a. square stance 

b. side stance 

c. still stance 

d. full stance 

7. Cara menangkap bola, kelima bagian 
jari tangan ditempatkan pada se- 
keliling bola. Keberadaan bola 
seperti dalam satu genggaman. 
Dalam permainan softball, teknik 
memegang bola seperti itu disebut 
memegang bola dengan... jari. 

a. lima 

b. empat 

c. tiga 

d. dua 


8. Dalam memukul bola posisi badan 
dominan. Cirinya, lengan bagian 
bawah menghadap bola. Teknik 
memukul bola yang demikian dalam 
permainan tenis meja disebut pukuian 

a. backhand 

b. forehand 

c. datar 

d. lengkung 

9. Teknik melempar bola dengan ayu- 
nan atas dalam permainan softball 
disebut.... 

a. side arm throw 

b. base ball throw 

c. underhand throw 

d. overhand throw 

10. Jika kok melambung di atas kepala 
dipukul dari sisi tubuh yang dominan 
disebut pukuian.... 

a. backhand overhand 

b. forehand overhand 

c. backhand 

d. forehand 

B. Mari menjawab dengan tepat! 

1. Sebutkan teknik memegang raket 
dalam permainan bulu tangkisl 

2. Sebutkan teknik memegang bet 
atau pemukul bola dalam permainan 
tenis mejal 

3. Sebutkan beberapa teknik melempar 
bola dalam permainan softball*. 

4. Praktikkan teknik pukuian forehand 
dan backhand dalam bulu tangkis! 

5. Sebutkan teknik dasar siaga dalam 
permainan tenis meja! 
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Aktivitas Permainan dan 
Olahraga: Atletik 1 



Sumbttr attetik 1 cache.daySfe.com, dlunduh tanggal 11 Junl 2000 


Mother of sport! (I bu dari segala cabang olahraga!) Demikianlah sebutan dari atletik.Ya, 
atletik adalah induk dari semua cabang olahraga. Mengapa? Tldak lain karena semua bentuk 
olahraga gerak dasamya berasal dari atletik. Unsur-unsur atletik seperti jalan, lari, lempar, 
lompat, dan tolak menjadi gerak dasar semua cabang olahraga. Paling tidak ada dua unsur 
atletik dapat ditemukan dalam setiapjenis olahraga. Untuk olahraga yang gerakannya kompleks 
tentu semakin banyak unsur atletiknya. 

Atletik sendiri terbagi dalam berbagai jenis cabang olahraga. Ada jalan cepat, lari cepat, 
larijarakmenengah, lari jarak jauh, lempar lembing, lempar cakram, lompat jauh, lompat tinggi, 
dan tolak peluru. Masing-masing cabang olahraga memiliki teknik dasar yang berbeda. Lalu, 
bagaimana mempelajari teknik dasar atletik? Nah, kamu akan memperoleh beberapa latihan 
teknik dasar lari jarak 50 m dan lompat jauh gaya jongkok dalam pembahasan berikut ini. Yuk, 
ikuti pembelajarannya. 


Atlettfi 
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Aktivitas Permainan dan 
OlahragaAtlelik 



Lari Jarak 50 m 

► Teknik dasar start, lari, dan finis 

► Latihan taknik dasar lari jarak pendek 


Lompat Jauh Gaya Jongkok 

► Teknik dasar lompat jauh gaya jongkok 

► Latihan teknik dasar lompat jauh gaya 
jongkok 




Adetik, lari jarak 50 m, start jongkok, lompat jauh, dan gaya jongkok. 


A. Lari Jarak 50 m 


1. Teknik Dasar Start, Lari Spring dan Finis 

a. Teknik Start Lari Jarak Pendek 

Teknik yang harus dikuasai oleh pelari cepat (sprint) adalah start atau tolakan. 

Start lari jarak pendek yaitu start jongkok. Start ini terbagi atas tiga jenis yaitu: 

1) start pendek, 

2) start menengah, dan 

3) start panjang. 

Penamaan start tersebut tergantung pada penempatan lutut kaki belakang. 

Seorang pelari bebas menentukan jenis start yang akan digunakan dalam lari 

jarak pendek. 

1) Start pendek {Bunch Start). 

Cara melakukan: 

a) Langkahkan kaki kanan ke depan dan tempatkan kaki kiri di belakang. 
Jari-jari kaki kiri belakang kira-kira segaris dengan tumit kaki kanan 
yang berada di depan. 

b) Jatuhkan badan ke depan dan letakkan tangan di belakang garis start. 
Jari-jari tangan meregang membentuk huruf V (antara ibu jari dan 
keempat jari lainnya). Sejajarkan jari tangan dengan garis start. 

c) Sikap kedua lengan lurus, berat badan bertumpu pada kedua lengan, 
dan pandangan lurus ke depan. 

d) Kemudian, angkat panggul ke atas 
hingga posisi pantat lebih tinggi dari 
pundak. Kedua lengan tetap lurus, 
tetapi dengan leher yang tetap lemas. 

e) Kemudian, tolakan lari pada balok 
start dengan sekuat-kuatnya, lalu 
larilah seoepat-oepatnya. 

Sumber: Dokumen Panorbit 
Gam&ar 3/ Start pendek 
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; Dokumon Psnerbit 
Gambar 3.2 Start menengah 



: Dakumen P&n&toit 
Gambar 3.3 Start menengah 


2) Start menengah {Medium Start} 

Secara umum start menengah sama dengan start pendek. Perbedaan 
keduanya terletak pada penempatan posisi kaki depan dengan kaki belakang 
sebagai berikut. 

a) Saatbadan diturunkan posisi lututsegaris 
dengan ujung jari-jari kaki depan. 

b) Gerakan selanjutnya sama dengan yang 
dilakukan pada start pendek. 

3) Staff panjang (Long Start} 

Secara umum urutan gerakan, sikap 
tangan, dan badan sama dengan start pendek 
dan start menengah. Perbedaannya terletak 
pada penempatan posisi kaki depan dan kaki 
belakang sebagai berikut. 

a) Saat menurunkan badan, letakkan lutut 
kaki belakang (kiri) segaris dengan tumit 
kaki depan (kanan) atau lebih mundur 
lagi. 

b) Gerakan selanjutnya sama dengan yang dilakukan dalam start pendek 
dan menengah. 

Teknlk Lari Jarak 50 m 

Dalam lari sprint ada tiga teknlk dasaryang harus dikuasai, yaitu a) gerakan 
kaki, b) ayunan lengan, dan c) posisi badan saat beriari. 

1) Gerakan Kaki 

Gerakan kaki dalam lari jarak pendek yaitu melangkah dengan selebar dan 
secepat mungkin. Posisi kaki belakang saat menolak dari tanah seakan 
tertendang lurus ke depan dengan capat. Saat bsrsamaan lutut ditekuk 
secara wajaragar paha mudah terayun ke depan. Ketika mendaratkan kaki 
yang digunakan adalah ujung telapak kaki dengan lutut agak ditekuk. 

2) Ayunan Tangan 

Lengan diayun ke depan atas sebatas hidung. 

Posisi siku ditekuk lebih kurang membentuk sudut J . ' i 

90®. V W: 

3) Sikap Badan f | 

Saat beriari sikap badan harus relate condong le ^4' f ** 
depan dengan kepala segaris punggung. Pandangan swmbar Dokumen /wt* 
mate lures ke depan. Gambar 3. t Teknik dasar lari 

Teknlk Memasukl Garls Finis jarak 90 m 

Untuk melewati garis finis, biasanya persaingan para pelari cukup ketat. 
Oleh karena itu, pelari perlu menguasai teknik memasuki finis dengan tepat. 
Terdapat beberapa teknik untuk melewati garis finis, yaitu: 

1) Pelari terns beriari secepatnya tanpa mengurangi kecepatan dan mengubah 
sikap. 

2) Pelari memasuki garis finis dengan mem- 
busungkan dada ke depan dan kedua tangan ke 
belakang. 

3) Pelari menjatuhkan salah satu bahu ke depan 
atau memiringkan sisi tubuh bagian atas ke de¬ 
pan (dada dan bahu). Yang perlu diperhatikan 
yaitu saat memiringkan badan ke depan jangan 
beriebihan karena gerakan tersebut dapat meng- 
ganggu keseimbangan badan. 



Sumber Dokumen Penetbft 
Gambar 3,5 Sikap memasuki 
garis finis 
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Sikap Saat Bar lari Sprint 

Setelah terdengar aba-aba "ya", pelari segera menolak dengan kuat sebagai awalan. Pelari 
mencondongkan tubuh ke depan selama 5 sampai 6 meter pertama. Setelah jarak tersebut teriampaui, 
sprinter mengambil posisi sprint yang lebih tegak untuk sisa tomba. Pada jarak 40 meter, tubuh 
sprinter telah tegak sepenuhnya. 

Sikap pelari saat berlarl sprint sebagai berlkut. 

1) Berpljak pada ujung kakf. 

2) Kaki yang tldak dlgunakan untuk berpljak dltekuk minimal 90°. 

3) Angkatlah lutut tinggi-tinggi dan paha lebih kurang sejajar dengan tanah. 

4) Kepala dan badan tegak dan pandangan mata tertuju ke depan. 

5) Siku membentuk sudut 90°. 

6) Ayunkan lengan ke depan dan belakang beriawanan dengan ayunan langkah kaki. 

V. 



2 . 


Latihan Teknik Dasar Lari Jarak 50 m 

a. Latihan Lari di Tempat dengan Berganti 
Kecepatan 

Latihan lari di tempat dapat dilakukan dengan 
berganti-ganti kecepatan. Mula-mula latihan dimulai 
dengan pelan dan makin cepat. Variasi mengangkat 
lutut (hingga rata air) bisa pula dilakukan. Praktik 
pelaksanaannya dari pelan, terus ditambah kecepat- 
annya. 

b. Latihan Berjalan dengan Lutut Dlangkat Tlnggl 

Caranya siswa berjalan periahan dan meng¬ 
angkat paha kanan ke posisi horizontal. Kaki Kiri 
dilumskan sepenuhnya hingga ke ujung kaki saat 
paha kaki kanan horizontal. Lengan ditekukkan 
pada siku dengan sudut 90°. Selanjutnya, berganti 
dengan paha kaki kiri yang diangkat lakukan 
secara bergantian sepanjang 10 meter mulai dari 
langkah periahan sampai langkah dipercepat. 

Sumber Athtfk untuk Sekoiab, Gery A. Car, RajaGraflndo Pereada, 

2003 

c. Latihan Berjalan dengan Meluruskan Lutut 

Cara latihan ini hampir sama dengan latihan 
1 hanya saja ketika paha yang diangkat pada 
posisi horizontal kaki sepenuhnya diluruskan. 
Siswa berjalan mengangkat paha kanan hingga 
horizontal, kaki kiri tegak lurus dengan telapak 
kaki menapak tanah. Selanjutnya, kaki kanan 
dilumskan sepenuhnya sejajar paha dengan kaki 
kiri tetap dalam posisi tegak lurus. Kemudian, 
gantian kaki kiri yang diangkat dan dilumskan. 
Begitu setemsnya dengan urutan gerakan lutut di¬ 
lumskan setiap kali paha diangkat. Lakukan latihan 
mulai dari periahan sampai dipercepat dengan 
jarak 10 meter. 




Sumben Dokumen Penerbtt 
Gorobdr 3. Lari di tempat dengan 
berganti kecepatan 


Sun bon Dokumen Penerbit 

Berjalan dengan 
lutut diangkat tinggi 



S umber: Dokumen Penerbit 
Berjalan dengan 
meluruskan lutut kaki 


Sianben Atietfc untuk Sekotah, Gery A. Car. RajaGraflndo Pereada, 

2003 
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d. 


f. 


Latihan Manendang ka Belakang 

Caranya siswa secara perlahan bergerak ka 
depan dengan menendangkan tumit ke belakang 
sampai mengenai bokong. Latihan ini membantu 
mengembangkan pola gerakan kaki ke belakang 
tubuh. Lakukan latihan ini berulang kali mulai 
dari perlahan sampai dipercepat dengan jarak 10 
meter. 

Sumb*n AtMk untuk Sekotah, Gevy A, Car, RajaGraltnda Pereada, 

2003 

Latihan Menggerakkan Lengan 

Caranya siswa berkonsentrasi untuk mem- 
pertahankan sudut lengan pada siku tetap 90° 
bersamaan dengan ayunan lengan ke depan. 
Latihan dimulai dengan berdiri, berjalan, beriari- 
lari kecil, dan sprint. Lakukan latihan ini berulang 
kali untuk mendapatkan gerak ayunan lengan 
yang sempuma. 

Sumbar Attetfk untuk Sekotah, Gary A. Car, RajaGraflndti Parsada, 

2003 

Latihan Barlari dengan Lutut Tinggi Diikuti 
Sprint 

Caranya siswa bergerak perlahan-lahan ke 
depan sejauh 5 meter dengan menekankan pada 
pengangkatan lutut yang tinggi. Pada gerakan 
ini lutut tidak perlu diluruskan. Selanjutnya siswa 
berlari sekencang-kencangnya ke depan sejauh 
10 meter. Lakukan latihan ini berulang kali untuk 
mendapatkan kecepatan sprint yang baik. 

Sumter: Attetik untuk Gary A. Oar, RsjaGrafindo Peraada, 

2003 




Sumter Dokumen Penerbtt 
Gain bar 3.9 Menendang ke 
belakang 



Sumter: Dokumen Penerbit 

Gam bar Berlari dengan lutut 
tinggi dan sprint 


Sumter: Dokumen Penerbtt 
Gambar 3.10 Gerak lengan 
sprint 


9- 


Latihan Pengulangan Sprint dari Start Malayang 

Caranya siswa melakukan lari akselerasi (lari dengan keoepatan tetap) 
sepanjang 20-30 meter dari start berdiri, lalu melakukan sprint sepanjang 
20-30 meter. Untuk itu, diperiukan lintasan sepanjang 40-60 meter dengan diberi 
tanda sebagai batas lari akselerasi dan lari sprint. Latihan ini dilakukan secara 
berulang-ulang dengan selang istirahat 2-3 menit. Jumlah ulangan teigantung 

dari kebugaran tubuh siswa. Sumbor: Attatik untuk Sekolah, Gary A. Car. RajaGrafindo Raraada, 2003 



Sumter Dokumen Penerbit 
Garnik 3*1; Sprint dari start melayang 
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Lakukan lomba lari jarak pendek dengan ketentuan sebagai berikut. 

1. Setlap putaran lari terdlrl atas 5 orang. 

2. Lakukan awalan start jongkok saat ada aba-aba "bersedia" dan "siap". 

3. Berlarllah dengan kencang ke ujung llntasan saat terdengar aba-aba "yak". 

4. Berusahalah dengan keras agar menjadi yang pertama menyentuh garis finis. 

5. Lakukan keglatan Ini secara bergantJan. Lakukan dengan semangat dan dlslplln. 

6. Pemenangnya adalah yang dapat mencapai finis tercepat 

7. Selamat berlomba. Jangan lupa memberikan ucapan selamat pada pemenang. 

> t 


B. Lompat Jauh Gaya Jongkok 

Lompat jauh merupakan salah satu cabang atletik dari nomor lompat. Dalam permainan 
yang sebenamya lompat jauh dilakukan di lapangan (bak pasir) dengan ukuran: 

• Bak pasir 9 x 2,75 m. 

* Papan penumpu 1,22 m. 

• Jarak papan penumpu dengan bak pasir 1 m. 

* Lintasan awal 30-40 m x 1,22 m. 

Be be ra pa aturan diskualifikasi dalam 

pertandingan lompat jauh: 

■ Dipanggil selama 3 menit belum 
melakukan lompatan. 

■ Menumpu dengan menggunakan 
dua kaki. 

• Kaki melewati papan tumpu saat 
menolak. 

• Mendarat di luar bak lompat. 

* Setelah melompat, kembali ke arah 
awalan. 

* Gagal melakukan lompatan sebanyak tiga kali 



Daerah larangan 


Daerah tolakan 


imber. Dokumen Pemrbtt 
GannL: Lapangan lompat jauh 


1. Teknik Dasar Lompat Jauh Gaya Jongkok 

Dalam lompat jauh berlaku prinsip menolak sekuat-kuatnya dan melompat 
sejauh-jauhnya. Dari prinsip ini, ada 4 teknik dasar yang harus diperhatikan dalam 
lompat jauh. Empat prinsip tersebut meliputi: 

a) teknik awalan, 

b) teknik tolakan, 

c) teknik sikap badan di udara, dan 

d) sikap mendarat. 

a. Teknik Awalan atau Ancang-Aneang 

Awalan berfungsi untuk mendapatkan percepatan pada saat atlet akan 
melompat. Atlet mengawali lompatan dengan beriari sprint pada lintasan yang 
ada. Panjang lintasan untuk sprint biasanya 30-40 m. Teknik beriari sprint ini 
sama dengan teknik dalam nomor lari jarak pendek (sprint). Atlet memulai dari 
kecepatan sedang, kemudian semakin cepat dan secepat-cepatnya. 


tletik 1 
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Sumter Dokurrmn P®nwbti 
<3ambarS 14Awalan lompat jauh 

b. Tolakan dl Papan Tumpuan 

Setelah berlari sprint, atlet menolakkan kaki pada papan tumpuan. Hal-hal 
yang perlu diperhatikan saat menolak papan tumpuan sebagai berikut. 

1) Untuk menolak gunakan kaki yang terkuat dar 



dominan. 


2) Ketika salah satu kaki menolak pada papan, 
badan lebih ditegakkan dari sikap berlari. 


3) Urutan kaki yang mengenai papan tumpuan 
dimulai dari tumit, telapak kaki, dan ujung 
kaki. _ 


4) Bersamaan dengan itu, dorongkan badan ke 
depan menggunakan pijakan ujung kaki di- 
bantu gerakan tangan. 


Sumter Q&ktm&ft Penwblt 


c. Sikap Badan di Udara 


Gambar 3.15 Tolakan 


Untukmendapatkanjaraklompatanterjauh.berlaku 
prinsip tahanlah badan di udara selama mungkin. Hal- 
hal yang perlu diperhatikan pada teknik sikap badan di 
udara ini sebagai berikut. 

1) Kedua lutut ditekuk. 

2) Mengangkat kedua tangan ke samping kepala. 

3) Kedua tangan diturunkan ke depan kedua kaki ke 



depan menggunakan pijakan ujung kaki dibantu 
gerakan tangan. 


Sumter: Dokurmn Pemrbtt 
OamfeiSF 3.11 Sikap badan di udara 


d. Sikap Mendarat 


Mendarat harus dilakukan dengan baik, yaitu bagian kaki teriebih dahulu 
yang menyentuh tanah. Jangan pemah mendarat dengan pantat karena ini 
sangat merugikan. Hal-hal yang perlu diperhatikan saat melakukan pendaratan 
sebagai berikut. 

1) Mendarat pada bak lompat dengan mengguna¬ 



kan kedua tumit kaki. Posisi kedua kaki rapat 
dan ditekuk seperti sedang jongkok. 


2) Badan condong ke depan dengan kedua tangan 
terjulur ke depan. Usahakan kedua tangan 


segera menyentuh pasir. W 2* 

3) Sesaat setelah menyentuh tanah, duduklah v 

pada kedua pangkal tumit. Jangan pemah Sumb,r 
menjatuhkan pantat ke pasir karena sangat 
merugikan. 

Secara keseluruhan rangkaian dari gerakan-gerakan lompat jauh gaya jongkok 
di atas tersaji dalam gambar berikut ini. 
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Sumbor Dokwn&n Pmwbft 

Gam bar Rangkaian gerakan lompat jauh gaya jongkok 

2. Latihan Tefcnik Dasar Lompat Jauh Gaya Jongkok 

a. Latihan Mengukur Jarak Lompatan dan Menentukan Kaki yang Dominan 

Caranya lakukan lompatan sebanyak tiga kali berturut-turut hanya meng- 
gunakan kaki kanan dari start berdiri. Ukurlah jarak yang dicapai dari tiga 
lompatan tersebut. Lakukan hal yang sama dengan menggunakan kaki kin. 
Bandingkan hasil kedua lompatan kaki tersebut. Kaki yang mencapai lompatan 
terjauh merupakan kaki dominan. 

Sumbor: AtMk untuk Sekotah, Qmy A. Car, RsJaGraflndo Rereads, 2003 



b. 


c. 


wz Dokurtien P&narbit 
3.15 Mengukur Jarak lompatan 

Latihan Mengukur Jarak Lambungan 

Lakukan latihan lompat jauh dengan me- 
lompati gundukan pasir. Bekerjasamalah 
membuat gundukan pasir di tengah bak pasir. 

Tambahlah ketinggian gundukan pasir secara 
bertahap berdasarkan kemampuanmu. 

Gundukan dibuat untuk melatih gsrakan me- 
nekukkan dan menarik kaki ke atas di bawah 
paha, kemudian diluruskan ke depan untuk 
mendarat. Lompatlah dengan kedua kaki 
dan dari posisi melangkah dengan kaki yang 
melompat diletakkan di depan. 

Sumben Qfe/rraga KegemarankuAttettK Muklls, Intan Partwara, 

2007 

Latihan Melompat dan Melambung dengan Rlntangan Rendah 

Caranya lakukan lompatan dan melambung pada serangkaian rlntangan 
rendah yang sudah dipersiapkan. Rintangan bisa berupa papan kursi atau palang 
kayu yang dipasang rendah. Setiap kali melompat usahakan tangan digerakkan 
ke atas dan paha yang memimpin digerakkan ke atas hingga horizontal. 



Sumber Bokum&n F&imrM 
©esft&ar > Melompatl gundukan pasir 
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Sumbor D&kwmn PanarbR 

Melompat den melambung di atas nntengan rendah 


r At let Ik 1 


>■ 
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d. Latihan Melompat dari Papan Pamantul dan Kotak Rendah 

Caranya lakukan run-up (lari cepat) 3 langkah ke papan pamantul dan me¬ 
lompat ke kotak yang rendah. Selanjutnya, lakukan take of (lompatan) dengan 
kaki yang dominan ke etas matras atau bak pasir Pads saat melayang lakukan 
gerakan di udara gaya jongkok dengan benar. Begitu pula saat mendarat, lakukan 
gerakan mendarat dengan tumpuan kedua kald drtekuk. Apabila peralatan papan 
pemantul tidak dimiliki sekolahmu, kamu bisa memodifikasi menggunakan 
peralatan lain seperti matras. 

Sunbar Attetfik unluk Sfikofah, G&tyA. Car, RajaGrafirKto Peraada, 2003 



Oambair Melompat dari papan pemantul dan kotak rendah 



Lomba merebut geiar "Jawara Lompat" 

Ayo, buktlkan kamu mampu menjadl jawara lompatjauh metalul lomba Ini. Kstentuan-ketentuannya 
sebagal berikut. 

1. Lakukan lompatan sejauh-jauhnya. 

2. Lakukan pula awalan lompatan sebaik-baiknya. 

3. Hai-hal yang periu disediakan: 

a. Lapangan lompat jauh. 

b. Plte metersn dan tenders kecll. 

c. Reluit. 

4. Hal-hal yang dinilai: teknik awalan, tolakan, sikap di udara, si top pendaratan, dan jarak 
lompatan. 

5. Remenangnya adalah yang dapat melompat terjauh dan benar dalam teknik awalan, tolaton, 
sikap di udara, ten sikap mendarat 

6. Selamat beriomba dan menjadl jawara lompat Jauh. 



1. Olahraga atJetik merupaton induk dari semua cabang olahraga. Cabartg olahraga atletik meliputi 
nomorjalan, lari, lompat, tolak, dan lempar. 

2. Lari jarak 50 m baglan dari lari sprint (cepat). 

3. Teknik dasar lari meliputi gerakan kaki, ayunan lengan, dan sikap badan. 

4. Prinsip periling dalam lompat jauh adalah menolak sekuat-kuatnya untuk medapatkan hasil 
lompatan yang sejauh-jauhnya. 

5. Teknlk-fceknlk dasar yang hams dlpeitiadton dalam lompat jauh meliputi teknik awalan, teknik 
tolakan, sikap badan di udara, dan sikap wakhi mendarat. 


stik 
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A. Marl memlllh Jawaban yang tepatl 

1. Sikap badan yang benar dalam lari 
jarak pendek.... 

a. tegak dan relaks 

b. relaks dan condong ke depan 

c. condong ke samping 

d. condong ke belakang 

2. Kaki yang tidak digunakan untuk ber- 
pijak dalam lari jarak pendek hendak- 
nya ditekuk minimal.... 

a. 60° c. 80° 

b. 70° d. 90° 

3. Start lari jarak pendek menggunakan 
awalan.... 

a. berdiri c. jongkok 

b. melayang d. membungkuk 

4. Letak kaki kill belakang kira-kira 
segaris dengan tumit kaki kanan 
yang berada di depan. Posisi ter- 
sebut merupakan salah satu dri 
start jongkok.... 

a. panjang c. pendek 

b. menengah d. berdiri 

5. Pada saat lari jarak pendek, bagian 
kaki yang digunakan untuk berpijak 
adalah.... 

a. seluruh telapak kaki 

b. tumit kaki 

c. pinggir telapak kaki 

d. ujung kaki 

6. Ayunan lengan yang benar dalam 
lari jarak pendek yaitu .... 

a. diayun ke depan atas sebatas 
hidung 

b. diayun ke depan atas sampai di 
atas kepala 

c. diayun ke depan atas sebatas 
pelipis 

d. diayun ke belakang sampai siku 
sejajar telinga 

7. Awalan dalam lompat jauh berupa_ 

a. lari santai 

b. sprint kecepatan sedang 


c. sprint kecepatan tinggi 

d. berjalan 

8. Berikut ini posisi kaki yang benar 
saat melakukan tolakan yaitu .... 

a. kaki menolak dengan kedua 
kaki tepat pada titik tumpu 

b. kaki menolak dengan satu kaki 
tepat pada titik tumpu 

c. kaki menolak dengan bagian 
tumit yang menyentuh titik tumpu 

d. kaki menolak dengan ujung kaki 
di depan titik tumpu 

9. Berikut ini yang termasuk teknik dasar 
dalam lompat jauh gaya jongkok 
adalah teknik.... 

a. lompatan 

b. lari 

c. sikap badan di udara 

d. loncatan 

10. Pendaratan yang benar dalam lom¬ 
pat jauh yaitu.... 

a. mendarat dengan pantatteriebih 
dahulu 

b. mendarat dengan kedua kaki 
rapat dan tegak 

c. mendarat dengan kedua kaki 
rapat dan ditekuk 

d. mendarat dengan tangan me¬ 
nyentuh pasir terlebih dahulu 

B. Mari menjawab dengan tepat! 

1. Sebutkan teknik-teknik dasar dalam 
lompat jauh gaya jongkok! 

2. Sebutkan macam-macam teknik start 
jongkok! 

3. Bagaimana gerakan kaki yang benar 
dalam lari jarak pendek? 

4. Bagaimana ayunan lengan yang 
benar dalam lari jarak pendek? 

5. Jelaskan hal-hal yang periu diperhati- 
kan dalam teknik mendarat pada 
lompat jauh gaya jongkok! 






Aktivitas 
Olahraga: 
Silat 1 


Permainan dan 
Bela Diri Pencak 



Siimbor; mkw.Mckr.csnt diunduh tanggal 23 Januari 2009 


Berbagai jenis olahraga bela diri barangkali sudah banyak yang kamu kenal. Ada karate, 
yudo, sumo, kempo, tinju, dan Iain-lain. Pencak silat adalah salah satu di antara olahraga bela 
diri itu. Di antara jenis-jenis olahraga bela diri tadi, pencak silat adalah jenis bela diri yang asli 
berasal dari masyarakat bangsa Indonesia. Oleh karena itu, banyak yang berpendapat, bahwa 
pencak silat sebagai warisen nenek moyang. 

Sebagai olahraga bela diri seorang pencak silat dituntut memiliki kualitas jasmani yang prima. 
Kita tahu berbagai gerakan dan teknik dalam olahraga ini harus didukung dertgan kekuatan 
(fisik), ketangkasan, kecepatan, kelincahan, keseimbangan, juga kelenturan. Oleh karena itu, 
olahraga bela diri ini sangat baik bagi peningkatan kebugaran jasmani. Untuk mencapai semua 
itu, rajin-rajinlah berlatih dan jangan putus asa. Pada bab ini menyajikan petunjuk-petunjuk teknik 
dasar bela diri pencak silat yang dapat kamu gunakan sebagai latihan. Selamat berlatih. 
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nsep 


r 


Bela diri Pencak Silat 


_ 



t 



Macam-macam Sikap 
Pencak Silat 

Dasar daiam 

► 

Sikap berdiri 


► 

Sikap duduk 


► 

Sikap berbaring 


► 

t_ 

Sikap pasang 

_ 4 


Langkah Dasar Pencak Silat 


► 

Arah langkah 


► 

Cara melangkah 


► 

Langkah posisi 



Poia langkah 

_* 




Latihan Teknik Dasar 

► Latihan teknik dasar kuda-kuda 

► Latihan teknik dasar langkah 




Sebagai olahnaga, seni bela din pencak silat memiliki sikap dan gerakan-gerakan dasar. 
Sikap atau gerakan dasar tersebut adalah bagian dari rangkaian jurus-jums atau teknik-teknik 
tertentu. Jurus atau teknik-teknik tersebut mungkin berupa serangan, tangkisan ataupun elakan 
(gerakan menghindar). Teknik-teknik tersebut bisa dengan menggunakan tangan (pukulan atau 
hantaman) ataupun dengan menggunakan kaki (tendangan atau sapuan). 


A. Macam-Macam Sikap Dasar daiam Pencak Silat 

Secara umum, sikap dasar daiam pencak silat meliputi sikap berdiri, sikap duduk, sikap 
berbaring, dan sikap pasang. Tiap-tiap sikap tersebut mempunyai maksud dan tujuan yang 
berbeda-beda. Berikut adalah uraian tentang sikap dasar daiam pencak silat. 

Sumber: Teknik Dasar Pancak S3at Tending, R Kotot Siarnet Haryadi, Dtan Rakyat, 2003 


1. Sikap Berdiri 

Di antara berbagai macam sikap berdiri daiam pencak 
silat, yang paling penting untuk diketahui dan dikuasai sebagai 
berikut. 

a. Sikap Salam atau Hormat 

Salam atau hormat adalah sikap berdiri tegak dilan- 
jutkan dengan merapatkan kedua telapak tangan di depan 
dada disertai anggukan kepala, kemudian kembali ke 
sikap berdiri tegak. Gerakan ini biasanya digunakan untuk 
memberi hormat atau salam sebelum latihan atau sebelum 
bertanding dengan lawan. 



44 


Sumber: Dokuman Panertk 

Gann Sikap salam atau 
hormat daiam pencak silat 


La Dir! 
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b. Sikap Kuda-Kuda 

Sikap kuda-kuda adaiah sikap atau posisi kaki tartantu sebagai dasar 
tumpuan untuk melakukan gerakan dalam pencak silat, baik gerakan serangan, 
tangkisan ataupun elakan. 

Macam-macam sikap kuda-kuda dalam gerakan pencak silat dapat kamu 
lihat pada gambar berikut. 



Sumber Dokvmon Pe/wtwf 

Gambar 7.2 Berbagai posisi kuda-kuda dalam pencak silat 


2. Sikap Duduk 

Sikap duduk dalam pencak silat meliputi duduk, sila, simpuh, sempok (depok) dan 
trapsila (mengorak sila). Sikap duduk ini digunakan sebagai dasar untuk permainan 
bawah atau serangan bawah. 

3. Sikap Barbara ng 

Sikap berbaring mempunyai fungsi sebagai dasar menjatuhkan diri dan sebagai 
sikap pembelaan atau pengelakan dari serangan lawan. Sikap berbaring dalam 
gerakan pencak silat terdiri atas tiga bentuk, yaitu berbaring telentang, berbaring 
miring, dan berbaring telungkup. 




$umben Ekrfwm&n Ponsrbi f 

Bentuk sikap berbaring dalam 
pencak silat 


Sumtor: Dokumen Perwrblt 

Bentuk sikap duduk dalam 
pencak silat 
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4. Stop Pasang 

Sikap pasang adalah suatu sikap siaga untuk melakukan pembelaan atau 
serangan yang berpola dan dilakukan pada awal serta akhir dan rangkaian gerakan. 
Sikap pasang mengandung unsur sikap kuda-kuda, sikap tubuh, sikap lengan, dan 
sikap tangan. 



Humber Dokuman P&mfott 


Gamb&r 73 Sikap pasang dalam pencak silat 


B. Langkah Dasar Pencak Silat 

Yang dimaksud dengan langkah dalam seni bela diri pencak silat adalah perubahan 
tumpuan atau pijakan kaki dan satu tempat ke tempat lain. Bentuk pola langkah dasar 
pencak silat meliputi a rah delapan penjuru angin, care melangkah, langkah dan posisi, 
serta bentuk atau pola langkah. 


■: Teknik Dasar Pencak Silat Tanding, R Katot Slamet Haryadi. Dian Rakyat, 2003 


1. Arab Langkah 

Arab langkah yang harus dipahami dalam pencak silat adalah arah delapan penjum 
mata angin, yang meliputi arah belakang, serong kiri belakang, serong kanan belakang, 
samping kiri, samping kanan, serong kiri depan, serong kanan depan, dan depan. 

2. Cara Melangkah 

Pengertian cara melangkah dalam pencak silat adalah cara memindahkan injakan 
atau pijakan kaki dari satu tempat ke tempat lain. Macam-macam cara melangkah 
dalam pencak silat sebagai berikut. 

a. Cara Angkatan 

Melangkah dengan cara angkatan dapat dilakukan dalam dua bentuk, yaitu 
angkatan tinggi dan angkatan rsndah. Angkatan tinggi dilakukan dengan cara 
satu kaki diangkat tinggi dan paha datar. Angkatan rendah dilakukan dengan 
cara satu kaki diangkat biasa, kira-kira paha membentuk sudut 30”. 



Humber Dokumen Pan&bit 
7.7 Melangkah dengan cara angkatan 
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Dda Diri 
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b. Cara Geseran 

Melangkah dengan cans gesaran dilakukan dengan satu kaki digeser, tetapi 
ujung jari kaki masih menyentuh lantai. 

c. Cara Putaran 

Melangkah dengan cara putaran dilakukan dengan mengangkat kaki me- 
mutar keluar, letakkan di depan dengan talapak kaki keluar dan kaki yang bela- 
kang menjinjit. 

d. Cara Lompkan atau Loncatan 

Melangkah dengan cara lompatan dapat dilakukan dengan cara satu kaki 
bertolak, lalu disusul oleh kaki yang lain. Dalam melakukan pendaratan kaki 
dapat dilakukan dengan dua cara, yaitu: 

1) Salah satu kaki yang mendarat diletakkan di tempat yang sesuai dengan 
arah tujuan langkah, disusul dengan satu kaki lainnya. 

2) Kedua kaki mendarat bersama-sama. 

e. Cara Ingutan 

Gerakan ingutan dilakukan dengan cara sebagai berikut. 

1) Menggeser telapak kaki tanpa diangkat dari lantai dengan gerakan tumit, 
sementara telapak kaki ke luar dan ke dalam. 

2} Dapat pula dilakukan gerakan tumit dengan telapak kaki sejajar atau se¬ 
arch, 

3} Kedua lutut dibengkokkan. 



Sumbtr: Oo&Mm&n P&mrbtt Sumben DakwnBn Penarbii 


Melangkah deragan cara geseran Gambar 7.9 Melangkah dangan cara putaran 



Sumber: Dokumen P&tmM 
Gambar 7.11 Melangkah dengan cam lompatan 



Sumben Dokumen P^nsrhit 


Gam bar 7.11 Melangkah 
dengan cara ingutan 


3. 


Langkafo dan Posisi 

Langkah adalah gerakan injakan atau pijakan kaki dari satu tempat ke tempat 
lain. Gerakan langkah merupakan hal penting dalam pencak silat karena berfungsi 
sebagai: 

a. Dasar untuk tumpuan agar dapat berdiri dengan kuat dan tangguh. 

b. Dasar tumpuan untuk melakukan serangan, tangkisan atau elakan. 

c. Cara untuk mencari posisi yang menguntungkan. 

Langkah dapat dilakukan dengan posisi segaris, tegak lurus atau serong. Dalam 
melakukan gerakan langkah hams memperhitungkan posisi lawan sehingga setiap 
langkah mempunyai makna dan isi. 
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Sumter: Dokmien P^erbif 

Gambar 7. Berrtuk langkah dan poaisi dalam pancak silat 


4. Beratuk atsis Pola Langkah 

Psngembangan langkah yang berangkai dengan tujuan tertentu merupakan 
bentuk atau pola langkah. Ada berbagai macam pola langkah dalam gerakan pencak 
silat, di antaranya sebagai berikut. 
a. Pola langkah lurus 

JS_1_2_ 2 _2_£_S_ l _&_ 


b. 


c. 


Pola langkah zig-zag/gergaji 



1 3 

Pola langkah 
huruf U/ladam 

3 


6 

5 


Ladam 

Rangtap 


+ 



+4 


S 7 

d. Pola langkah 
segitiga 



e. Pola langkah 
segi empat 
6 . 



T' 1 


f. Pola langkah segi 
empat potong 



g. Pola langkah 
segitiga tunggal 

7 3 



Hitungan 5 putaran 


1 


h. Pola langkah 
segitiga rangkap 
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Sumter: Dokumen Pmmtit 

Sentuk pola langkah dalam pancak silat 
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C. Latihan Teknik Dasar Kuda-kuda dan Teknik Dasar Langkah 

1. Latihan Teknik Dasar Kuda-Kuda 

Cara melakukan latihan dasar kuda-kuda adalah dengan mempraktikkan se- 
lurnh bentuk sikap kuda-kuda, dimuiai dari posisi awal, kuda-kuda depan, kuda- 
kuda belakang, dan seterusnya. Latihan kuda-kuda ini dapat pula dirangkai dengan 
gerakan teknik dasar langkah sehingga gerakan kaki yang dilakukan adalah gerakan 
langkah daiam pencak silat, tetapi gerakan langkah tersebut dlakhiri dengan posisi 
kuda-kuda. 


2. Latihan Teknik Dasar Langkah 

Latihan Ini dapat dilakukan dengan mempraktikkan seluruh bentuk atau cara 
melangkah daiam pencak silat, seperti langkah angkatan, langkah geseran, langkah 
putaran, langkah loncatan atau lompatan, dan juga langkah ingutan. Latihan gerakan 
dasar melangkah tersebut dapat dirangkai dengan mempraktikkan pula pola langkah 
tertentu secara bergantian, baik pola langkah lurus, pola langkah zig-zag atau gergaji 
ataupun pola langkah lainnya secara bergantian. 

Dasar dan Langkah Pencak Silat secara Kelompok 

Untuk mengarahkan kamu terhadap penguasaan keterampilan teknik dasar pencak silat, melakukan 
keglatan dengan keterntuan-keterrtuan sebagal berlkut. Guru akan memandumu melakukan 
kegiatan ini. 

1. Tahap persiapan 

a. Bergabunglah daiam beberapa kelompok (1 kelompok 5-10 orang). 

b. Setiap kelompok menurrjuk satu orang ketua. 

2. Tahap pelaksanaan 

a. Lakukan pemanasan sesuai arahan gum. 

b. Piiih dan mendemonstiasikan beberapa sikap dasar dan langkah dasar daiam pencak silat 
(mlsal sikap pasang, sikap duduk, kuda-kuda, dan cara melangkah). 

c. Lakukan dengan sportlf dan tanggung jawab. Berkonsultasllah dengan guru untuk hal-hal 
yang belum dlmengertl. 

3. Tanggapan 

Sesudah selesai mendemonstrasikan teknik dasar latihan, jawablah beberapa pertanyaan 
berikut sebagai evaluasi. 

a. Bagaimana h jbungan sikap dasar dan langkah dasar daiam pencak silat dengan kebugaran/ 
kesehatan tubuh? 

b. Bagaimana manfaatdan pentingnya sikap dasardan langkah pencak silat daiam kegiatanmu 






1. Sikap dasar daiam pencak silat meliputi sikap berdiri, sikap duduk, sikap berbaring, dan 
sikap pasang. 


2. Sikap berdiri meliputi sikap berdiri saiam atau hormat dan sikap kuda-kuda. 

3. Sikap kuda-kuda meliputi sikap awal, kuda-kuda depan (mundur), kuda-kuda depan (maju), 
kuda-kuda belakang, kuda-kuda tengah, kuda-kuda samping, kuda-kuda sllang depan, dan 
kuda-kuda silang belakang. 

4. Sikap duduk meliputi sikap sila, depok, dan trapsila. Sikap ini digunakan sebagai dasar untuk 
serangan bawah. 

5. Cara melangkah daiam pencak silat terdiri atas cara angkatan, cara geseran, cara putaran, 
cara lompatan atau loncatan, dan cara Ingutan. 

_ 
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A. Marl mamlllh Jawaban yang tepatl 

1. Gerakan kuda-kuda depan mundur 
yaitu satu kaki melangkah ke .... 

a. belakang dan lutut direndah- 
kan 

b. depan dan lutut direndahkan 

c. belakang dan lutut diluruskan 

d. depan dan lutut diluruskan 

2. Gerakan kuda-kuda samping dilaku- 
kan dengan melangkahkan salah satu 
kaki ke .... 

a. depan dan lutut direndahkan 

b. depan dan kedua lutut dilurus¬ 
kan 

c. samping dan lutut direndahkan 

d. samping dan kedua lutut di¬ 
luruskan 

3. Gerakan kuda-kuda tengah dalam 
pencak silat dilakukan dengan salah 
satu kaki dilangkahkan ke samping 
dan.... 

a. salah satu lutut direndahkan 

b. kedua lutut direndahkan 

c. kedua lutut diluruskan 

d. kedua lutut disilangkan 

4. Perubahan kaki untuk mengubah 
posisi tubuh disebut.... 

a. langkah 

b. care melangkah 

c. pola gerak 

d. pola langkah 

5. Gerakan melangkah dimulai dari satu 
kaki diangkat kemudian diletakkan 
di tempat sesuai keinginan adalah 
melangkah dengan cara.... 

a. angkatan 

b. geseran 

c. lompatan 

d. loncatan 

6. Gerakan melangkah dengan satu kaki 
melompat lalu mendarat di tanah di- 
susul dengan kaki yang lain adalah 
cara melangkah .... 


a. angkatan c. lompatan 

b. geseran d. loncatan 

7. Sikap duduk digunakan untuk me- 
lakukan.... 

a. serangan bawah 

b. tangkisan 

c. bertahan 

d. lompatan 

8. Sikap yang digunakan untuk melaku- 
kan pembelaan maupun serangan 
adalah sikap.... 

a. kuda-kuda tengah 

b. pasang 

c. duduk depok 

d. berbaring 

9. Melangkah dengan satu kaki digeser, 
tetapi ujung jari menyentuh lantai 
disebut cara.... 

a. putaran c. geseran 

b. angkatan d. ingutan 

10. Seorang yang telah terampil atau 
mahir pencak silat hendaknya ber- 
sikap.... 

a. pamer kemampuan 

b. selalu mengalah 

c. tidak peduli dengan lingkungan 

d. satria dan berani membela yang 
benar 

B. Marl menjawab dengan tepatl 

1. Sebutkan macam-macam teknik dasar 
kuda-kuda dalam pencak silatl 

2. Sebutkan perbedaan antara sikap 
kuda-kuda dengan sikap pasang! 

3. Sebutkan perbedaan angkatan rendah 
dan angkatan tinggi dalam teknik 
dasar pencak silatl 

4. Sebutkan perbedaan pola langkah 
segitiga dan zig zag dalam pencak 
silatl 

5. Sebutkan kegunaan sikap berbaring 
dalam pencak silat! 




Aktivitas Pengembangan 
Kebugaran Jasmani 1 



Sumter: www.Hickr.com, dlunduh tanggal 16 Junl 2009 


Kebugaran jasmani (physical Htness) bisa diartikan sebagai kemampuan atau kesanggupan 
tubuh untuk melakukan penyesuaian terhadap pemberian beban fisik tanpa menimbulkan 
kelelahan yang berlebihan. Beban fisik yang dimaksudkan di sini adalah berbagai pekeijaan 
yang dilakukan sehari-hari. Dengan jasmani yang bugar, seseorang akan dapat melakukan 
pekeijaan sehari-hari dalam keadaan tetap fit hingga masih dapat menikmati keluangan waktu 
yang dimiliki. Dengan kata lain, tingkat kebugaran jasmani akan berpengamh terhadap seseorang 
dalam melakukan aktivitas sehari-hari. 

Nah, agar tubuh selalu bugar, lakukan latihan-latihan kebugaran. Beberapa latihan 
kebugaran disajikan dalam bab ini. Ikuti dan praktikkan bentuk-bentuk kegiatannya, agartubuhmu 
senantiasa bugar, segar, dan sehat. 


Kebugaran i 
Jasmani 
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Kebugaran Jasmanl, latlhan kekuatan, daya tahan otot, days tahan Jantung, dan daya tahan pam- 
paru. 


A. Latihan Kebatan dan Daya Tahan Otot 

Kekuatan otot artinya kemampuan sekelompok otot melawan beban dalam satu usaha. 
Contoh, kemampuan otot lengan mengangkat saikat kayu. Sementara itu, daya tahan otot 
adalah kemampuan sekelompok otot melakukan serangkaian keija selama waktu tertentu. 
Misalnya kemampuan otot lengan untuk memindahkan kayu dari kebun ke dapur. 

Peningkatan kekuatan dan daya tahan otot mempunyai banyak manfaat. Beberapa 
manfaat tersebut antara lain untuk peningkatan stamina tubuh, sirkulasi darah, dan 
membantu mempertahankan keseimbangan serta koordinasi tubuh. Dengan otot-otot yang 
kuat, postur tubuh akan kelihatan lebih baik. 

&umb*r. Pwfomm Pmktta Bendahmga urtfuk K&btigamn dan Ko&etMtan, Djoto PaHfc irlanto, PonarMtAndl, 2004 

1. Lalihan Kekuatan Otot Lengan 


Latihan kekuatan otot lengan dapat dilakukan dengan push up, squat bust, dan 



Sumber: Dokum&n Penertut 
Gamber 5.1 Push up, squat trust, dan putt up 
sebagal latlhan kekuatan otot lengan 


2. Latihan Kekuatan Otot Bahu dan Dada 

Untuk melatih otot bahu terutama bagian depan luar dapat dilakukan dengan 
dambel. Posisi awal duduk di atas bangku, kedua telapak kaki menumpu di lantai. 
Peganglah dambel, kedua lengan lurus ke bawah di samping badan. Angkat dan tu- 
rnnkan dambel dengan merentangkan kedua lengan ke samping hingga sejajar bahu 
(lihat gam bar 5.2). 
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Sumbar: Dokunmt PomrbH 
5. Latihan kekuatan 
otot bahu dan dada 

3. Latihan Kekuatan Otot Punggung 

Latihan kekuatan otot punggung dilakukan dengan misalnya back up dan lying 
kick back. Gerakan back up dilakukan dengan badan telungkup lalu mengangkat 
bagian dada sampai pinggang tegak dan atas lantai. Gerakan ini dibantu oleh te- 
man untuk memegang kaki. Saat mengangkat dan menurunkan badan diiringi de¬ 
ngan mengembuskan dan menarik napas. Gerakan /y/ng A/ck back dilakukan dengan 
telungkup, kepala di atas lengan. Lalu angkat salah satu tungkai ke atas periahan- 
lahan ke atas sampai teijadi peregangan pada otot-otot tungkai belakang. 



Sumbar Dokumen PenetbR 

Latihan kekuatan otot punggung 



4. Latihan Kekuatan Otot Perot 



Sionber: Dokumon P&n&bit 

Gambar 5. Beberapa latihan untuk kekuatan otot pemt 
Selain dengan sit up (telentang lalu menyentuhkan dada dengan paha), latihan 
kekuatan otot pemt dapat dilakukan dengan sikap telentang sambil mengangkat dua 
kaki (lihat gambar 5.4). 

5. Latihan Kekuatan Otot Kaki 



Sumbar Doktm&n P&nerbR 

Latihan kekuatan otot kaki 


Untuk latihan kekuatan otot kaki dapat dilakukan dengan misalnya squat jump, 
naik turun tangga, jalan jongkok, dan permainan kaki berkait. 
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B. Latihan Daya Tahan Jantung dan Paru-Pary 

Daya tahan jantung dan paru-paru diartikan sebagai ketahanan terhadap kelelahan 
dan kemampuan pemulihan segerasetalah mengalami kelelahan. Maka daya tahan jantung 
dan paru-paru yang tinggi dapat mempertahankan penampilan dalam jangka waktu lama 
secara terus-menerus. Demikian pendapat ahli kesehatan dan olahraga. 

Sumter Active LMng, Nani Cahyanl Sudareono, Makalah Semhar Sport and Exercise as an Active-Living, 2008 

1. Ciri-Ciri Latihan Daya Tahan Jantung dan Paru-Paru 

Latihan jasmani untuk peningkatan daya tahan jantung dan paru-paru memiliki 
ciri-ciri sebagai berikut. 

a. Gerakannya melibatkan otot-otot besar. Kita ketahui, otot-otot besartubuh teiietak 
pada bagian tubuh bawah (tungkai). Maka untuk latihan daya tahan jantung dan 
paru-paru ini, lari atau jalan misalnya, lebih baik dibanding dengan mendayung. 

b. Tips gerakannya kontinu-ritmis. Maksud kontinu-ritmis adalah gerakannya di- 
lakukan dalam jangka waktu tertentu dan terus-menerus dengan irama yang 
ajek. Misalnya bereepeda atau jogging dengan kecepatan tertentu. Hal ini akan 
berbeda dengan misalnya, gerakan dalam sepak bola yang kadang lari cepat 
dan kadang berhenti. 

c. Sifat gerakannya aerobik. Aerobik artinya "menggunakan udara". Lari, jalan, 
senam, dan bersepeda adalah beberapa contoh olahraga aerobik. 

Sumter: Peti&m&n Pmktta Benttelmga untuk Kebtigeran dan KesetMtan, Djoko PeMk Irlanto, PanarMLAndl, 2004 


2 . 


Beberapa Contoh Latihan Daya Tahan Jantung dan Para-Para 

Dari ciri-dri yang telah disebutkan di atas, maka beberapa contoh olahraga yang 
merupakan bagian dari latihan daya tahan jantung dan paru-paru adalah sebagai 
berikut. 

a. Jalan dan lari b. Bersepeda c. Renang d. Senam 



Sumter Dokumen Penerbft 

Garner S3 Latihan daya tahan Jantung dan paru-paru 




Pennalnan 4 pos herangkal 

1. Bertiimpunlah menjadi 3 keiompok (A B C), Tlap keiompok menempati pcs, masing-masing 
sebagai berikut. 

Pos I : Akdvitas lari santai (bolak balik) 

Pos II : AktMtas push up 
Pos III: Akdvitas squat jump 
Pos IV : Squat Trust 

2. Tlap anak meiakukan akttvltas dl pos masing-masing. Sebelum meiakukan aktlvltas, gum akan 
menjelaskan mengenai kegiatan yang diiakukan. Perhatikan baik-baik dan ajukan pertanyaan 
mengenal hal-hal yang belum kamu pahaml. Setelah Itu, lakukan kegiatan mandlrl dengan 
gembira, disiplin, dan bertanggung jawab. 
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• 3. 


Gerakan dilakukan dengan aba-aba: 

• pelurt 1 x mulal, 

• peluit 2 x berhenti, 

• peluit 3 x pindah pas. 

Setiap kelompok melakukan pindah pos secara unit sehingga semua kekjmpok dapat melaku- 
kan semua aktivitas gerakan yang ada. 

Selamat bermain dan bergembira. _ ^ w 



Sumber: Dokumen Penerbft 



Pentlngnya "Active Living* * 


"Active Living" ardnya senantiasa aktif secara fisikdalam kehidupan sehari-hari. Beijalan kaki 
untuk memenuhl berbagal keperluan yang berjarak dekat, bersepeda atau Jalan kaki ke sekolah, 
pilih menggunakan tangga daripada Oft adalah beberapa contoh di antaranya. Rajin melakukan 
aktivitas flslk dapat menalkkan tlngkat kesehatan yang lebih balk. Demlklan kata para pakar. Meng- 
apa demikian? Tidak lain karena dengan aktivitas-aktivitas fisik kesehatan tulang, atot, persendian 
serta daya tahan Jantung-pam relatlf lebih terpellhara. Berlkut adalah beberapa hal yang perlu 
kamu ketahui berkaitan dengan pentingnya "active living" 

• ACMS (Amrican College of Sports Medicine) sejak tahun 1998 menetapkan, aktivitas flslk per- 
minggu untuk orang-orang dewasa sehat meliputi 3-5 hari latihan aerobik, 2-3 sesi latihan 
kekuatan, dan 2-3 sesi latihan kelerrturan. 

• Organisasi kesehatan dunia WHO sejak tahun 2002 menetapkan perlunya aktivitas fisik setidak- 
nya 30 menlt dalam 5 harl selama semlnggu. 


V 


Sumban Active Uvfng , Nani Cahyanl Sudarsono, Makalah Seminar Sport and Exercise as an Active-Living, 2008 

---• 



1. Ladhan kekuatan atot lengan dapat dilakukan dengan gerakan push up, squat mist, dan 
pull up. 

2. Latihan kekuatan otot bahu dan dada dapat dilakukan dengan gerakan mengangkat beban 
seperti barbel atau dambel. 

3. Latihan kekuatan otnt punggung dapat dilakukan dengan gerakan back up dan lying kick back. 

4. Latihan kekuatan otot pemt dapat dilakukan dengan gerakan at up dan telentang men¬ 
gangkat dua kaki. 

5. Latihan kekuatan otot kaki dapat dilakukan dengan gerakan squat Jump, naikturun bangku, 
jalan sambil berjongkok, dan laid berkait. 

6. Latihan daya tahan jantung dan paru-paru dilakukan dengan gerakan-gerakan yang dengan 
dri sebagai berikut. 

a. Melibatkan otot-otot besar. 

b. Kantinu-ritmis. 

c. Gerakan aerobik. 

---• 


lupran 
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A. Mari memilih jawaban yang tepatl 

1. Latihan kebugaran jasmani dapat 
meningkatkan .... 

a. kecepatan 

b. daya tahan tubuh 

c. kekuatan otot 

d. daya tahan, kekuatan, dan ke- 
lenturan otot 

2. Latihan push up bertujuan melatih 
kekuatan otot.... 

a. tungkai 

b. lengan 

c. peart 

d. bahu 

3. Gerakan squat trust dilakukan 
dengan posisi awal.... 

a. duduk 

b. jongkok 

c. berdiri 

d. telentang 

4. Untuk melatih kekuatan otot bahu 
dan dada dapat dilakukan dengan 
bantuan alat.... 

a. simpai 

b. gada 

c. barbel 

d. tali 

5. Latihan back up dilakukan dengan 
gerakan.... 

a. mengangkat bagian dada sam- 
pai pinggang naik turun 

b. badan naik turun 

c. badan seperti mencium lutut 

d. mengangkat kedua kaki 

6. Gerakan lying kick back dilakukan 
dengan posisi badan.... 

a. jongkok 

b. duduk 


c. telungkup 

d. telentang 

7. Latihan untukmenguatkan otot pung- 
gung contohnya.... 

a. push up 

b. back lift 

c. sit up 

d. squat jump 

8. Latihan untuk meningkatkan kekuat¬ 
an otot tungkai contohnya.... 

a. push up 

b. back lift 

c. sit up 

d. squat jump 

9. Saat back up, posisi kaki.... 

a. terbuka lebar 

b. mengangkang 

c. dipegangi teman 

d. kaki rapat 

10. Telentang mengangkat dua kaki me¬ 
latih kekuatan otot.... 

a. perut 

b. pinggul 

c. bahu 

d. lengan 

B. Mari menjawab dengan tepatl 

1. Peragakan gerakan squat trust! 

2. Sebutkan perbedaan pull up dengan 
push up! 

3. Sebutkan perbedaan gerakan back 
up dan lying kick back 1 . 

4. Sebutkan perbedaan kekuatan otot 
dan daya tahan otot! 

5. Sebutkan beberapa latihan untuk 
meningkatkan daya tahan jantung 
dan paru-paru! 


tetoug&f&n 

smanl 
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Aktivitas Uji Diri:Senam 
Lantai 1 



Sumber: Contes dan Bugardongan Sanam Lantai 

Tangkas, lincah, sigap, dan memukau! Demikian ba rang kali komentaryang terlontarketika 
kamu menyaksikan aksi siswa pesenam lantai yang atraktif sertaakrobatik. Begitu menakjubkan 
ia unjuk kebolehan keseimbangan bertumpu pada tangan. Mungkin, ia dapat bertahan dan sedikit 
berjalan. Bukan itu saja. Begitu memukaunya ia memutar tubuh serta melakukan handstand 
serta salto [tumbling). Tidak aneh jika banyakorang berdecak kagum memuji kemampuan sang 
pesenam. 

Tentu saja, tidak mudah memiliki kemampuan seperti itu. Pesenam tersebut harus melakukan 
latihan panjang. Barangkali itulah salah satu bagian yang disebut orang sebagai "kecerdasan 
kmestik" sang pesenam. Kecerdasan kinestik berard kemampuan seseorang dalam menangkap 
infbrmasi serta mengolahnya sedemikian cepat, lalu mewujudkannya dalam bentuk gerak badan, 
kaki, dan tangan. Itu saja? Tentu saja tidak. Kecerdasan kinestik tersebut perlu diasah dengan 
latihan jasmani yang panjang, keras, ulet, juga terarah. 

Selain itu, iajugatems-menerus melatih kelentukan persendiannya, melatih keseimbangan, 
dan melatih kelincahan tubuhnya. Semua itu dilakukan agar tidak mengalami cedera pada saat 
berolahraga. Nah, pada bab ini kamu akan belajar memprakdkkan berbagai latihan untuk melatih 
keseimbangan. Baik latihan keseimbangan bertumpu pada kaki maupun bertumpu pada selain 
kaki. Mari kita prakdkkan bersama-sama. 

Sumbor Cerdas dan Bugar dengan Senam Lantai, BlasworoAdlsuyantoAka, Gnaslndo, 2009 
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Aktivitas Uji Dili: 
Senam Lantai I 



- ; -\ 

Latihan keseimbangan 
bertumpu pada kaki 

_ 4 



Latihan keseimbangan 
bertumpu selain kaki 


Senam dasar, kalestenik, akrobatik, tumbling, sikap keseimbangan, bidang tumpuan, tltik berat 

_ 


Unsur yang terkandung dalam senam di antaranya adalah kalestenik dan akrobatik. 
Kalestenik (calesthenic) merupakan suatu bentuk latihan kekuatan untuk memperindah bentuk 
tubuh. Bentuk latihan tersebut biasanya tanpa menggunakan alat. Istilah kalestenik itu sendiri 
ada yang menyebut dengan free exercise atau latihan bebas. 

Di antara contoh gerakan yang termasuk dalam kalestenik yaitu senam pagi, push up, sit 
up, back up, atau pull up. Akrobatik merupakan suatu bentuk ketangkasan yang menitikberatkan 
gerak putar pada poros tubuh. Gerak akrobatik ini ada yang menyebutnya dengan tumbling, 
meskipun sebenamya berbeda. Tumbling merupakan gerak cepat yang mengandung unsur 
melenting dan melayang di udara dalam satu arah secara berirama. Gerak salto merupakan 
saiah satu contoh tumbling. Gabungan gerakan akrobatik dan tumbling soring dipertontonkan 
dalam permainan akrobat atau sirkus. 

Sumter Senam Ardatik: Teori dan Metodik Pambeiajamn Senam, Agus Mahendra, FPOK-UPI, 2003 


A. Latihan Keseimbangan Bertumpu pada Kaki 

Latihan keseimbangan berguna untuk pembentukan sikap. Dengan keseimbangan yang 
sempuma gerakan senam akan terlihat lebih tangkas dan indah. Bentuk latihan yang semakin 
tinggi tingkat kesulitannya akan semakin meningkatkan daya kemampuan keseimbangan 
tubuh seseorang. Ada beberapa cara yang dapat dilakukan untuk mempertinggi tingkat 
kesulitan latihan keseimbangan, antara lain sebagai berikut. 

1. Memperkecil bidang tumpuan. Semakin kedl bidang tumpuan, semakin tinggi pula tingkat 
kesulitan latihan keseimbangan semakin sulit dilakukan. Contoh dari bentuk latihannya 
misalnya berdiri di atas ujung Jari kaki atau berjalan di atas balok titian yang kedl. 

2. Mempertinggi bidang tumpuan. Semakin tinggi bidang tumpuan dari alas atau lantai, 
gaya gravitasi terhadap tubuh semakin besar. Tubuh akan berusaha menahan atau 
melawan gaya gravitasi yang ada agar tidak oleng atau jatuh. Bentuk latihannya 
dengan membuat bidang tumpuan lebih tinggi, seperti meietakkan balok kayu untuk 
beijalan di atas bangku. 

3. Memperpendek jarak antara titik berat tubuh dengan bidang tumpuan. Bentuk 
latihannya dapat berupa beijalan merunduk atau jongkok di atas papan kayu. 
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4. Latihan dengan mata tertutup. Bentuk latihannya dapat berupa berjalan di atas balok 

titian dengan memejamkan mata. 

Beberapa bagian tubuh dapat digunakan sebagai bidang tumpuan untuk melakukan 
gerakan senam, seperti kaki, tangan, kepala, punggung, dan pinggul. Tlap-tiap bidang 
tumpuan ini mempunyai tingkat kesulitan yang berbeda. Berikut ini beberapa bentuk latihan 
keseimbangan dengan tumpuan kaki yang lain. 

1. Latihan 1: Berdiri dengan Tumpuan Ujung Kaki 

Berdiri dengan dua ujung kaki merupakan bagian dari latihan keseimbangan. Latihan 

ini bisa dilakukan dengan cara sebagai berikut. 

a. Posisi awal, berdiri tegak dengan sikap sem- 
puma, pandangan mata ke depan, dan kedua 
tangan di atas pinggang (berkacak pinggang), 

b. Angkat kedua tumit (jinjit), sehingga berat badan 
bertumpu pada bagian ujung kaki 

c. Tahan beberapa saat, lalu kembali ke sikap 
semula. 

d. Ulangi latihan ini beberapa kali dan kembangkan 
pula dengan dengan cara berdiri dan jongkok. 

2. Latihan 2: Berdiri Mengangkat Satu Kaki ke Depan 

Berdiri dengan mengangkat satu kaki ke depan juga merupakan bagian dari latihan 

keseimbangan. Latihan ini bisa dilakukan sebagai berikut. 

a. Posisi awal, berdiri dengan sikap sempuma, 
pandangan mata ke depan, dan kedua tangan 
direntangkan ke samping. 

b. Angkat kaki kiri ke depan, ujung kaki lurns 
dengan lutut (tidak ditekuk). 

c. Tahan beberapa saat sikap setimbang ini, lalu 
kembali ke sikap semula. 

d. Ulangi latihan ini beberapa kali dengan kaki 
tumpu yang lain secara bergantian. 

e. Kembangkan latihan ini dengan tumpuan ujung 
kaki, dilanjutkan dengan berdiri dan jongkok. 

3. Latihan 3: Berdiri Mengangkat Satu Kaki ke Beiakang 



Sumber: Dokumen Ponerbrt 
Gambar 6.2 Latihan berdiri 
Jongkok dengan ujung kaki 



Sumbar: Dokumen Pen&titf 
Gambar 6.1 Latihan berdiri 
jongkok dengan ujung kaki 


Berdiri dengan mengangkat satu kaki ke beiakang juga merupakan bagian dari latihan 

keseimbangan. Latihan ini ini bisa dilakukan sebagai berikut. 

a. Posisi awal, berdiri dengan sikap sempuma, 
pandangan mata ke depan, dan kedua tangan 
direntangkan ke samping. 

b. Angkat kaki kiri ke beiakang, ujung kaki lurus 
dengan lutut (tidak ditekuk). 

c. Condongkan badan ke depan, sehingga mem- 
bentuk sikap kapal terbang 

d. Tahan beberapa saat sikap setimbang tersebut, 
lalu kembali ke sikap semula. 

e. Ulangi latihan ini beberapa kali dengan kaki 
tumpu yang lain secara bergantian. 

f. Kembangkan pula latihan ini dengan tumpuan ujung kaki. 



SunlMr: Dokumen P&n&bft 
Gambar 6 J Latihan berdiri mengangkat 
satu kaki ke beiakang 




Senam 


59 




Fendldlkan Jasmarrl GLahraga dan Kesehatan KeLas VII 


4. Latihan 4: Berdiri Mengangkat Satu Kaki Ice Samping 


Latihan keseimbangan berikutnya adalah berdiri dengan mengangkat kaki ke samping. 

Latihan ini bisa dilakukan sebagai berikut. 

a. Posisi awal, berdiri dengan sikap sempuma, 
pandangan mata ke depan, dan kedua tangan 
direntangkan ke samping. 

b. Angkat kaki kiri ke samping, ujung kaki lurus 
dengan lutut (tidak ditekuk). 

c. Angkat pula tangan kanan ke atas untuk men- 
jaga keseimbangan. 

d. Tahan beberapa saat sikap setimbang ini, lalu 
kembali ke sikap semula. 

e. Ulangi latihan ini beberapa kali dengan kaki tum- 
pu yang lain secara bergantian. 

f. Lanjutkan latihan ini dengan mengangkat kaki 
lebih tinggi lagi, dan kembangkan pula variasi- 
nya dengan ujung kaki sebagai tumpuan. 


kanl 



: Dokumen Penerbit 

G&mbarM Latihan berdiri jongkok 
dengan satu kaki di belakang 



Lomba Latihan Keseimbangan dl Alas Balok HUan/Balok Keseimbangan 

Untuk membuktikan bahwa kamu telah menguasai latihan keseimbangan yang bertumpu pada kaki, 
lakukan lomba kecil-kecilan dengan ketentuan sebagai berikut. 

1. Latihan-latihanyangdilombakan: 

a. berdiri dengan tumpuan ujung kaki, 

b. berdiri mengangkat satu kaki ke depan dilanjutkan dengan sikap berdiri-jongkok 

c. berdiri mengangkat satu kaki ke belakang dilanjutkan dengan stop melayang/kapal terbang. 

d. berdiri mengangkat satu kaki ke samping. 

2. Latihan-latihan tersebut dilakukan di atas balok keseimbangan/balok titian. 

3. Alat/sarana: Balok titian. 

4. Aturan main pemberian skor nilai: 

a. skor nilai setiap jenis latihan dalam perlombaan: 1-5 

b. skor nilai 5 diberikan untuk peserta yang dapat melakukan satu jenis latihan dengan sem¬ 
puma dan benar secara teknik. 

5. Femenang lomba adalah peserta dengan nilai tertinggi. 

Lakukan kegiatan tersebut dengan disiplin tinggi dan penuh keberanian. Niscaya kamu akan berhasil. 

V-- # 


B. Latihan Keseimbangan Bertumpu Selain Kaki 

Latihan keseimbangan bisa juga dilakukan dengan tumpuan selain kaki. Contohnya 
latihan keseimbangan dengan tumpuan tangan dan kepala. Berikut adalah contoh dari 
bentuk latihan keseimbangan dengan tumpuan tangan dan kepala. 


1. Berdiri dengan Kedua Tangan {Handstand) 

Handstand merupakan suatu sikap tegak bertumpu pada kedua tangan 
dengan siku-siku lurus serta kedua kaki lurus dan rapat ke atas. Untuk melakukan 
keseimbangan ini kamu harus mempunyai keyakinan bahwa kedua tangan mampu 
menahan berat beban tubuh kamu. Langkah-langkahnya sebagai berikut. 
a. Posisi awal berdiri tegak dengan kaki kiri di depan dan kaki kanan di belakang. 
Kedua tangan diangkat lurus ke atas sejajar bahu dengan kondisi re lake (lemas 
dan sarrtai). 
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b. Bungkukkan badan ke depart dengan lutut kaki kiri agak ditekuk, sedangkan kaki 
kanan lurus. 

c. Letakkan kedua tangan di lantai dengan kedudukan tetap lurus. 

d. Ayunkan kaki kanan ke atas dengan kuat dan lurus, kemudian kaki kiri mengikuti 
dan dirapatkan dengan kaki kanan. 

e. Sikap selanjutnya yaitu kedua ujung kaki menunjuk ke atas dengan lutut lurus, 
kedua tangan lurus, dan pinggul dikeraskan. 

f. Pertahankan posisi keseimbangan ini. 



Sumben Dakumen Pensrbit 
Gambar Gerakan handstand 


Bila mengalami kesulitan melakukan latihan secara sendiri, kalian bisa beriatih 
dengan bantuan teman. Teman bertugas memegang kaki yang kalian ayunkan ke 
atas dan merapatkan keduanya. Untuk lebih jelasnya pertiatikan langkah-langkah 



dumber Dokumen Pen&toft 

Gsrabsr m Gerakan handstand dengan bantuan teman 


Dalam latihan handstand kadang dijumpai beberapa kesalahan atau hambatan 
sehingga kamu tidak dapat melakukan sikap keseimbangan dengan sempuma. 
Beberapa kesalahan atau hambatan tersebut antara lain sebagai berikut. 

a. Penempatan tangan terlalu lebar atau kedua tangan tidak lurus (bengkok). 

b. Mengayunkan kaki tidak lurus sehingga jatuh ke depan. 

c. Kepala ditundukkan sehingga berguling ke depan. 

d. Kurang kuatnya otot tangan, bahu, punggung, perut, dan pinggang. 

e. Kekakuan pada tangan, punggung, pinggang, dan kaki sehingga kurang koor- 
dinasi. 

f. Alas lantai atau matras terlalu lunak. 

g. Badan terlalu gemuk. 

h. Ketakutan sebelum melakukan latihan. 

2. Berdiri dengan Kepala (Kopstand) 

Keseimbangan di atas kepala ini memerlukan konsentrasi dan keyakinan tinggi. 
Kekuatan dan kelenturan otot leher sangat berpengaruh terhadap keberhasilan latihan 
ini. Jenis keseimbangan ini dinamakan pula headbalance. Berikut ini langkah-langkah 
untuk beriatih keseimbangan dengan tumpuan kepala. 


Senam 
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a. Posisi awal jongkok dengan kedua kaki rapat. Kedua telapak tangan diletakkan 
pada matras, kemudian dahi diletakkan di depannya. Antara dahi dan kedua 
telapak tangan membentuk segittga sama sisi. 

b. Angkat pinggul ke atas sehingga kedua kaki lurus. 

c. Angkat pinggul sampai kedua kaki terangkat ke atas. 

d. Lumskan kedua kaki secara perlahan-lahan dan jaga keseimbangan agar tidak 
jatuh. 

e. Pertahankan posisi keseimbangan Ini. 



Sumiwr: Dokym&n P&n&rtxf 
Gamb.ir : Gerakan kapstand 

Bila kamu kesulitan untuk meiakukan latihan sendiri, kamu bisa meminta bantuan 
teman. Para nan teman sama seperti saat meiakukan handstand, yaitu memegang 
baglan pinggul dan kaki agar kamu memperoleh keseimbangan. Agar lebih jelas 
perhatikan langkah-langkahnya dalam gambar berikut 



Sumter: O&kum&n PrnmbU 

G-&mhbr 1.0 Gerakan kopsfand dengan bantuan teman 

Dalam latihan kopstand kadang dijumpai beberapa kesalahan atau hambatan 
sehingga kamu tidak dapat meiakukan keseimbangan dengan sempurna. Beberapa 
kesalahan atau hambatan tersebut antara lain sebagai berikut. 

a. Penempatan kedua tangan dan kepala tidak membentuk segitiga sama sisi. 

b. Sikap kedua tangan salah, yaitu jari tidak menghadap ke depan. 

c. Kekakuan pada otot leher, bahu, punggung, dan pinggang. 

d. Kurang kuatnya otot leher, bahu, perut, punggung, pinggang, dan paha. 

e. Alas lantai atau matras tempat bertumpu terlalu keras, sehingga kepaia terasa 
sakit. 

f. Tubuh terlalu gemuk. 

g. Ketakutan sebelum meiakukan latihan. 
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Pada kegiatan ini kamu akan berlatih keseimbangan dengan tumpuan tangan dan kepala. 

Peralatan yang dibutuhkan yaitu matras sebagai alas lantai. Langkah-lartgkah dalam kegiatan ini 

sebagai berikut 

1. Lakukan pemanasan secukupnya dengan berlari-lari ketil mengelilingi halaman sekolah atau 
ruangan. Kemudian lanjutkan dengan melakukan senam ringan mulai dari tubuh bagian atas 
sampai dengan tubuh bagian bawah sehingga siap menerima latihan inti. 

2. Bagilah kelas menjadi dua kelompok besar (A dan B). Anggota kelompok A merupakan 
pasangan anggota kelompok B. 

3. Lakukan handstand fan kopstand secara berpasangan sesual dengan teorl yang telah dldapat. 
Kelompok A melakukan terleblh dahulu dengan dlbantu kelompok B. Ketlka tlba gllltan kelompok 
B yang melakukan latihan, kelompok A yang membantu. 

4. Blla sudah dapat melakukan handstand dan kopstand dengan dlbantu teman, lakukan dua 
keseimbangan tersebut tanpa bantuan teman (sendlri). 

5. Untuk menutup latihan lakukan pendlnglnan dengan melakukan peregangan beberapa otot 
dan sendl sampai tubuh kembali normal. 

6. Lakukan rangkalan kegiatan dl atas dengan dlslplln dan penuh keberanlan serta selalu menjaga 
keselamatan. 



1. Unsur yang terkandung dalam senam antara lain kalestenik dan akrobatik. 

2. Kalestenik yaitu suatu bentuk latihan kekuatan untuk memperindah berrtuk tubuh. 

3. Akrobatik yaitu suatu bentuk ketangkasan yang menitikberatkan gerak putar pada poros tubuh. 

4. Tumbling yaitu gerak cepat yang mengandung unsur melenting dan melayang di udara dalam 
satu a rah secara berirama. Contohnya gerak salto. 

5. Latihan keseimbangan dapat dilakukan dengan menggunakan beberapa bagian tubuh, seperti 
kaki, tangan, kepala, punggung, dan pinggul. 

6. Semakin kecil titik tumpu pada latihan-latihan keseimbangan, semakin tinggi pula tingkat kesulitan 
latihan-latihan keseimbangan itu. 

'- • 



A. Marl memlllh Jawaban yang tepat! 

1. Gerak latihan untuk keseimbangan 
kaki contohnya.... 

a. berdiri sambil meliukkan badan 

b. berdiri dengan tumpuan ujung 
kaki 

c. berdiri dua tangan di pinggang 

d. berdiri, tangan ke atas mem- 
bentuk huruf "V" 


2. Latihan handstand merupakan latih¬ 
an keseimbangan yang bertumpu 
pada.... 

a. kaki 

b. ujung kaki 

c. tangan 

d. kepala 


Senam 

Lanta 
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3. Mengecilnyabidang tumpuan mem- 
buat semakin . . . tingkat keseim- 
bangan. 

a. mudah 

b. gampang 

c. enteng 

d. sukar 

4. Perhatikan latihan berikutl 

1) Sikap melayang 

2) Handstand 

3) Berjinjrt secara bengantian 

4) Kopstand 

Latihan keseimbangan yang ber¬ 
tumpu pada kaki ditunjukkan oleh 
nomor.... 

a. 1)dan2) 

b. 1) dan 3) 

c. 2) dan 3) 

d. 3) dan 4) 

5. Memperkedl titik tumpuan dalam 
latihan keseimbangan bertumpu 
pada kaki oontohnya.... 

a. sikap jongkok 

b. sikap berdiri 

c. mengangkat tumit 

d. berdiri di tempat 

6. Latihan-latihan yang berpengaruh 
pada kekuatan dan kelenturan otot 
ieher adalah latihan.... 

a. kopstand 

b. sikap pesawat terbang 

c. handstand 

d. tumbling 

7. Posisi kaki saat berdiri handstand 
adalah.... 

a. rapat di atas 

b. lurus di atas 

c. rapat dan lurus ke atas 

d. rapat terbuka di atas 


8. Berdiri handstand sebaiknya dilaku- 
kan di landasan.... 

a. rnmput 

b. keras 

c. matras 

d. lunak 

9. Latihan handstand bermanfaat me- 
ningkatkan kekuatan.... 

a. otot kaki 

b. otot lengan 

c. otot Ieher 

d. otot pinggang 

10. Penambahan tingkat kesulitan latih¬ 
an keseimbangan dapat dilakukan 
dengan.... 

a. menambah waktu latihan 

b. mempertinggi bidang tumpuan 

c. memperbanyak latihan tangan 

d. memperbanyak latihan kaki 

B. Marl menjawab dengan tepatl 

1. Praktikkan bentuk latihan keseim¬ 
bangan handstand dan kopstancP. 

2. Mengapa dalam latihan keseim¬ 
bangan, baik bertumpu pada kaki 
dan bertumpu selain kaki diperiukan 
sikap disiplin, tanggung jawab, dan 
berani? 

3. Apa yang harus kamu lakukan 
untuk menjaga keselamatan saat 
beriatih kopstand dan handstand? 

4. Sebutkan perbedaan kopstand 
dengan sikap lilinl 

5. Praktikkan latihan keseimbangan 
dengan sikap kapal terbangl 
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Lantai 



Aktivitas Ritmik: 
Senam Irama 1 



Hampir semua orang mengetahui olahraga senam. Mulai dari anak kecil sampai dengan 
orang tua, semua mengenalnya. Hanya dengan menggerak-gerakkan anggota tubuh seperti 
kaki, tangan, atau kepala sudah dapat dinamakan senam. Aba-aba hitungan 'satu-dua-tiga- 
empat' terdengar sailing gerakan tangan atau kaki. Anak sekolah dan pegawai kantor setiap 
hari Jumat melaksanakan senam. Senam Kesegaran Jasmani (SKJ) merupakan jenis senam 
yang paling populer di Indonesia. Namun, masih banyak jenis senam yang lain, seperti senam 
poco-poco, senam aerobik, dan senam jantung sehat. Ayo, gerakkan badanmu sailing irama 
musik satu, dua, tiga, empat,... I Untuk berlatih, ikuti petunjuknya pada bab ini. 
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A. Senam Irama 

Dasar-dasar gerakan senam irama sama seperti senam-senam yang lainnya. 
Perbedaannya bahwa dalam senam irama diiringi dengan musik (lagu) yang di dalamnya 
terkandung irama (ritma). Setiap gerakan yang dilakukan harus salaras dengan ritma musik 
yang mengiringinya. Sesuai dengan arti ritma yang bermakna mengalir, gerakan senam 
irama pun bersifat mengalir terus dan tidak terputus seperti gerakan gelombang yang teratur 
dan serasi. 

Sumter Senam Arttstifc Teari den Mefcxtik Pembetejeran Senam, 
Ague Mahendra, FPOK Unlversltas Pendldlkan Indonesia, 2003 

Senam irama dibedakan menjadi dua, yaitu senam irama dengan alat dan senam 
irama tanpa alat. Senam irama tanpa alat bertumpu pada gerakan dasar kaki dan tangan. 
Kombinasi dari gerakan dasar kaki, tangan, dan bagian tubuh lainnya akan menghasilkan 
bentuk senam irama yang indah. Pada materi ini kita akan mempelajari gerakan dasar 
langkah kaki dan ayunan tangan. Namun, sebelumnya kita harus mengetahui cara berdiri 
tegak pada sikap permulaan senam irama. Sikap ini dilakukan sesaat sebelum melakukan 
gerak awal. Sikap berdiri tegak dalam senam irama ada tiga macam sebagai berikut. 

1. Sikap tegak kaki rapat, mempakan bentuk sikap berdiri tegak dengan kedua kaki 
rapat. Sikap berdiri ini ditekankan pada sikap yang wajar sesuai bentuk anatomi 
tubuh. Kepala tegak dengan pandangan lurus ke depan. Dada ke depan, tetapi tidak 
dibusungkan. Perut ditarik ke dalam, tetapi pinggang tidak boieh didorong ke depan. 

2. Sikap tegak langkah kaki (scheredestand), merupakan bentuk sikap berdiri tegak 
dengan berat badan bertumpu pada salah satu kaki. Kaki yang lain ditekuk pada lutut 
dengan ujung Jari menyentuh lantai di tengah-tengah telapak kaki tumpu. Bila berat 
badan bertumpu ke kiri dengan kaki kanan yang ditekuk disebut tegak langkah kanan. 
Sebaliknya, bila berat badan bertumpu pada kaki kanan dengan kaki kiri ditekuk 
disebut tagak langkah kiri. 

3. Sikap tegak anjur ( stelstand ), merupakan sikap berdiri tegak dengan salah satu kaki 
dijulurkan ke depan, beiakang, samping kiri, atau samping kanan dan berat badan 
bertumpu pada salah satu kaki. Pandangan mata lurus ke depan. Penamaannya 
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B. 


tergantung ke a rah mans kaki dijulurkan. Bila kaki dijulurkan ke a rah depan disebut 
tegak anjur depan, bila dijulurkan ke arah samping kiri disebut tegak anjur kill, dan 
seterusnya. 



dumber: Qokmwn Fwmtoit 
Gambar 7.1 Slkap tegak 
kaki rapat 



dumber Doktumtt Pmzfhft 
Gambar 7.2 Slkap tegak 
langkah kaki 



dumber Dokmmn Pemrbtt 
Gambar 7J Slkap tegak 
anjur 


Gsrakan Langkah KCaki 

Gerak kaki dalam aanam irama ada tiga, yaitu jalan, lari, dan loncat. Kornbinasi dari 
ketiga gerakan kaki ini menjadi penopang seluruh gerakan dalam senam irama. Bentuk 
latihan yang efektif adalah dengan mengombinasikan tiga gerak tersebut sehingga 
latihan tidak menjemukan. Contoh kombinasi gerakan langkah kaki, yaitu jalan-lari-jalan, 
jalan-iarMompat, jalan-lompat-jalan, dan lari-lompat-jalan. Gerak langkah kaki ada tiga 
macam, yaitu langkah biasa (looppas), langkah rapat (tr&kpas), dan langkah keseimbangan 
(balanspas), Ketiga gerak langkah kaki tersebut sebagai berikut. 


1. Langkah Biasa {Looppas) 

Posisi awai berdiri dengan sikap tegak langkah kiri dan kedua lengan turns ke 
bawah di samping badan. Pada hitungan ke-1 langkahkan kaki kanan ke depan 
dengan tumit teriebih dahulu menyentuh lantai di depan kaki kiri. Pada hitungan 
ke-2 langkahkan kaki kiri ke depan seperti gerakan kaki kanan. Dalam setiap gerakan 
diikuti gerak lutut yang mengeper. Gerakan ini dapat dilakukan dengan maat 2 / 4 , 3 / 4 , 
atau 4 / 4 . 

2o Langkah Rajpat ( Trekpas) 

Posisi awai berdiri dengan sikap tegak langkah kiri dan kedua lengan lurns ke 
bawah di samping badan. Pada hitungan ke-1 langkahkan Iraki kiri ke depan. Pada 
hitungan ke-2 langkahkan kaki kanan ke depan teiapak kaki kiri dan langkahkan lagi 
kaki kiri rapat dengan kaki kanan. Setiap gerakan yang dilakukan disertai dengan 
gerakan lutut mengeper. Gerakan ini dapat dilakukan dengan maat 3 / 4 atau 4 / 4 . 


ki ,_Id ,_^ Id 

ka '—* la''—' - ' tea 

Surnbar: Dokurmn MK Sumbar Dokum&f} PomrM 

G&m£N3r ?* Langkah kaki biasa (tooppas) Gambar 7 J Langkah kaki rapat (imkpos) 

3. Langkah Keseimbangan {Balansp&s) 

Posisi awai berdiri tegak langkah kiri dan kedua lengan lurus ke bawah di 
samping badan. Pada hitungan ke-1 langkahkan kaki kiri ke depan. Pada hitungan 
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ke-2 langkahkan kaki kanan ke samping kaki kiri. Sebelum tumit kaki kanan turun, 
kaki kiri mundur diikuti kaki kanan dan dirapatkan. Setiap gerakan yang dilakukan 
disertai dengan gerakan lutut mengeper. Gerakan ini dapat dilakukan dengan maat 
3 /. atau 4 /.. 

4 4 


k) 

CD 

ka 



Id 

•• co 

m co 

Sumter Dokumen Panerbit ka ka 
Gamfear 7X Langkah keseimbangan (balanspas) 


Setelah mempelajari sikap permulaan dan gerak dasar langkah kaki, selanjutnya kita 
akan melakukan kombinasi gerakan-gerakan tersebut. Guru dan siswa dapat memperkaya 
dengan kombinasi gerakan yang diciptakan sendiri. Berikut adalah dua contoh kombinasi 
gerakan. 

a. Bentuk 1 

Sikap permulaan tegak langkah kiri dengan lengan berada di samping tubuh lurus 
ke bawah. Pada hitungan ke-1 langkahkan kaki kiri ke samping kiri. Pada hitungan 
ke-2 tariklah ujung kaki kanan dekat kaki kiri menyilang di depan. Pada hitungan ke-3 
langkahkan kaki kanan kembaii ke kanan. Pada hitungan ke-4 tariklah ujung kaki kiri 
dekat kaki kanan menyilang di depan. Hitungan 5-8 ulangi gerakan tersebut seperti 
awal. Lakukan latihan ini dengan diulang 3x8 hitungan dan maat 4 /. atau 2 /.. 

b. Bentuk 2 

Sikap permulaan tegak langkah kiri dengan lengan berada di samping tubuh lurus 
ke bawah. Pada hitungan ke-1 julurkan kaki kiri ke depan dengan kaki kanan tetap di 
tempat. Pada hitungan ke-2 kembalikan kaki kiri ke sikap permulaan. Pada hitungan 
ke-3 julurkan kaki kiri ke belakang. Pada hitungan ke-4 kembalikan kaki kiri ke sikap 
permulaan. Pada hitungan ke-5 julurkan kaki kiri ke samping kiri. Pada hitungan ke-6 
kembalikan kaki kiri ke sikap permulaan. Pada hitungan ke-7 angkatlah kedua tumit 
dengan kaki rapat. Pandangan lurus ke depan. Pada hitungan ke-8 turunkan badan, 
kemudian ambil sikap tegak langkah kanan. Ulangi rangkaian gerakan di atas dengan 
menggerakkan kaki kanan. Lakukan latihan ini dengan diulang 6x8 hitungan dan maat 
2 / 4 atau 2 / 4 . 



Sivnter: Dokumen Pen&rbft 
Gin Ti'.b&r 7.7 Kombinasi bentuk 1 


Sumter Dokumen Penerbit 

Kombinasi bentuk 2 


C. Gerakan Ayunan Kaki 

1. Mengayun Kaki ke Depan 

Sikap permulaan tegak langkah kiri dengan kedua lengan berada di samping 
badan. Pada hitungan ke-1 ayunkan kaki kiri lurus ke depan dengan ujung kaki 
meruncing. Pada hitungan ke-2 turunkan kembaii kaki kiri dan pada saat bersamaan 
lutut kaki kanan ditekuk. Pada hitungan ke-3 ayunkan kaki kanan lurus ke depan 
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dengan ujung kaki merundng. Pada hitungan ke-4 turunkan kembali kaki kanan dan 
pada saat bersamaan lutut kaki kill ditekuk. Lakukan latihan ini dengan diulang 6x4 
hitungan dan maat 4 / 4 . Pada latihan ini dapat ditambahkan gerakan mengangkattumit 
kaki tumpu saat mengayun kaki. 

2. Mengayun Kaki ke Samping 

Sikap permulaan tegak langkah kiri dengan kedua iengan berada di samping 
badan. Pada hitungan ke-1 ayunkan kaki kiri lurus ke samping dengan ujung kaki 
meruncing. Pada hitungan ke-2 turunkan kembali kaki kiri dan pada saat bersamaan 
lutut kaki kanan ditekuk. Pada hitungan ke-3 ayunkan kaki kanan lurus ke samping 
dengan ujung kaki merundng. Pada hitungan ke-4 turunkan kembali kaki kanan dan 
pada saat bersamaan lutut kaki kiri ditekuk. Lakukan latihan ini dengan diulang 6x4 
hitungan dan maat 4 / 4 . Pada latihan ini dapat ditambahkan gerakan mengangkattumit 
kaki tumpu saat mengayun kaki. 


3. Mengangkat Paha ke Depan 

Sikap permulaan tegak langkah kiri dengan kedua Iengan berada di samping 
badan. Pada hitungan ke-1 angkatlah paha kiri keatas membentuksudut 90“ dengan 
menekuk lutut. Ujung kaki meruncing ke bawah. Pada hitungan ke-2 turunkan 
kembali kaki kiri dan pada saat bersamaan lutut kaki kanan ditekuk. Pada hitungan 
ke-3 angkatlah paha kanan ke atas membentuk sudut 90' dengan menekuk lutut. 
Ujung kaki merundng ke bawah. Pada hitungan ke-4 turunkan kembali kaki kanan 
dan pada saat bersamaan lutut kaki kiri ditekuk. Lakukan latihan ini dengan diulang 
6x4 hitungan dan maat 4 / 4 . Pada latihan ini dapat ditambahkan gerakan mengangkat 
tumit kaki tumpu saat mengangkat paha. Selanjutnya gerakan mengangkat paha 
dapat dilakukan dengan menghadap serong ke kiri atau kanan. 




Dalam kegiatan ini kita akan berlatih senam irama dengan tuj'uan pokok gerakan dasar kaki, baik 
melangkah ataupun mengayun. Latihan dilakukan dengan menggunakan aba-aba atau hitungan darl 
guru berlebih dahulu. Setdah itu, bisa dilanjutkan dengan iringan musik. Sekarang lakukan langkah- 
langkah berikutl 

1. Lakukan pemanasan secukupnya dengan lari mengelilingi halaman sekolah atau mangan, lalu 
lakukan senam ringan untuk mempersiapkan kondisi tubuh. 

2. Buatlah susunan berbanjar empat ke samping dan aturiah jarak agar tidak bersentuhan. 
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3. Dari posisi berbanjar ini lakukan kombinasi gerak dari jalan, lari, dan lompat Bentuk kombinasi 
bisa jalan-lari-jalan; jalan-lompat-jalan; lari-lompat-iari; dan jalan-lompat-lari. Latihan awal 
dapat berupa gerakan jalan, lari, atau lompat yang dikerjakan di tempi. Kemudian lakukan 
geiak kombinasi tersebut bergerak ke depan, samping, atau belakang. 

4. Lakukan latihan tiga bentuk sikap permulaan (tegak kaki rapat, tegak langkah kaki, dan tsgak 
anjur) seperti yang dijelaskan oleh guru secara bersama-sama. 

5. Lakukan ladhan langkah kaki, mellputi langkah blasa, langkah rapat, dan langkah keselmbangan 
seperti yang dijelaskan oleh gum secara bersama-sama. 

6. Lakukan latihan kombinasi antara sikap permulaan dengan langkah kaki secara bersama- 
sama. 

7. Lakukan latihan ayunan kaki seperti yang dijelaskan oleh guru. Guru dapat menambahkan 
bentuk-bentuk gerakan yang lain untuk meningkatkan kemampuan siswa da lam senam 
Irama. 

3. Sebelum latihan berakhir, lakukan peregangan pada beberapa ctot dan send! agar tubuh 
kembali normal. 

9. Ulangi beberapa kali latihan tersebut secara bersama-sama untuk menyempumakan gerakan. 

D. Gerakan Ayunan Lengan 


1. Ayunan Satu Lengan Depan Belakang 

Posisi awal berdiri dengan sikap tegak langkah kiri dengan kedua lengan lurus 
ke depan. Pada hitungan ke-1 ayunkan lengan kiri ke belakang dan diikuti dengan 
lutut mengeper. Pada hitungan ke-2 ayunkan kembali lengan kiri ke depan dan 
diikuti dengan lutut mengeper. Pada hitungan ke-3 dan ke-4 lengan kanan berganti 
melakukan gerakan seperti yang dilakukan lengan kiri pada hitungan ke-1 dan ke-2. 
Lakukanlah latihan ini 6x4 hitungan dengan maat 4 / 4 . 

2. Ayunan Satu Lengan ke Depan Silang di Muka 

Posisi awal berdiri dengan sikap tegak langkah kiri dan kedua lengan ke bawah 
silang di muka badan. Pada hitungan ke-1 lumskan lengan kiri ke atas dengan cara 
diayunkan disertai kedua lutut mengeper. Pada hitungan ke-2 luruskan lengan kanan 
ke atas dengan cara diayunkan dan disertai kedua lutut mengeper. Pada hitungan 
ke-3 ayunkan lengan kiri kembali ke bawah silang di muka disertai kedua lutut 
mengeper. Pada hitungan ke-4 ayunkan lengan kanan kembali ke bawah silang di 
muka disertai kedua lutut mengeper. Lakukanlah latihan ini 6x4 hitungan dengan 



Sumter Dokumen Penem Sumter: Dotaman Panerblt 

Oambar 7.12 Ayunan satu lengan Gambar 7.1 Ayunan satu lengan ke 

clepan belakang depan silang dl muka 


3. Ayunan Satu Lengan dari Telentang ke Samping 

Posisi awal berdiri dengan sikap tegak anjur kiri dan kedua tangan telentang 
ke samping. Pada hitungan ke-1 ayunkan lengan kanan ke kiri disertai dengan 
memindahkan beret badan ke kiri. Pada hitungan ke-2 ayunkan lengan kanan kembali 
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ke kanan dengan be rat badan tetap di kiri. Pada hitungan ke-3 ayunkan lengan kiri 
ke kanan disertai dengan memindahkan be rat badan ke kanan. Pada hitungan ke-4 
ayunkan lengan kill kembali ke kiri dengan berat badan tetap di kanan. Lakukanlah 
latihan ini 6x4 hitungan dengan maat a I a . 



Sum bar Dokumen Penerbtt 

7.1 Ayunan satu lengan dari telentang ke samping 


Sum bar Dokumen Penwbtt 


4. Ayunan Satu Langan dari Telentang ke Depan 

Posisi awal berdiri dengan sikap tegak anjur kiri dan kedua tangan telentang ke 
samping. Pada hitungan ke-1 ayunkan lengan kiri ke depan bawah. Pada hitungan 
ke-2 ayunkan kembali lengan kiri ke samping kiri dengan disertai pemindahan berat 
badan ke kiri. Pada hitungan ke-3 ayunkan lengan kanan ke depan bawah. Pada 
hitungan ke-4 ayunkan kembali lengan kanan ke samping kanan dengan disertai 
pemindahan berat badan ke kanan. Lakukanlah latihan ini 6*4 hitungan dengan maat 



% 


©ambar 7.1 f Ayunan satu lengan dari telentang ke depan 


5. Ayunan Satu Lengan ke Samping dengan Memindahkan Berat 
Badan 

Posisi awal berdiri dengan sikap tegak anjur kiri lalu ayunkan kedua lengan ke 
samping kanan. Pada hitungan ke-1 ayunkan lengan kiri ke kiri sehingga posisi tangan 
telentang. Pada hitungan ke-2 ayunkan lengan kanan ke kiri bersamaan dengan 
memindahkan berat badan ke kiri disertai kedua lutut mengeper. Pada hitungan 
ke-3 ayunkan kembali lengan kanan ke kanan sehingga posisi tangan telentang. Pada 
hitungan ke-4 ayunkan lengan kiri ke kanan bersamaan dengan memindahkan berat 
badan ke kanan disertai kedua lutut mengeper. Lakukanlah latihan ini 6x4 hitungan 
dengan maat 4 / 4 . 



Sumbvn Dokvmen Psne/Wt 


Oambar 7.11 Ayunan satu Isngan ke samping dangan memindahkan berat badan 


i. Gerakan Memutar Lengan 

Gerakan lengan pada senam irama tidak hanya mengayun saja. Ada satu jenis lagi 
bentuk gerakan yang tidak kalah penting, yaitu gerak memutar. Gerak memutarsatu lengan 
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merupakan kelanjutan dari gerak dasar mengayun satu lengan. Di sini akan dibahas 
beberapa oontoh gerak putaran satu lengan. Guru dan siswa dapat mencari bentukgerakan 
yang lain untuk meningkatkan kemampuan. 


1. Benftufcl 

Posisi awal berdiri dengan sikap tegak anjur kill dan kedua lengan telentang ke 
samping. Pada hitungan ke-1 dan ke-2 putarlah lengan kiri satu setengah putaran 
ke kanan sehingga kedua lengan berada di sisi kanan. Pada hitungan ke-3 dan ke-4 
putarlah lengan kill satu setengah putaran kembali ke kill dengan memindah berat 
badan ke kiri sehingga sikap akhir menjadi tegak anjur kanan. Pada hitungan ke-5 
dan ke-6 putarlah lengan kanan satu setengah putaran ke kiri sehingga kedua lengan 
berada di sisi kiri. Pada hitungan ke-7 dan ke-8 putarlah lengan kanan satu setengah 
putaran kembali ke kanan dengan memindah berat badan ke kanan sehingga sikap 
akhir menjadi tegak anjur kiri seperti sikap semula. Lakukanlah latihan ini 6x8 hitungan 
dengan maat 4 / 4 . 


2. BentukZ 


Posisi awal berdiri dengan sikap tegak anjur kiri dan kedua lengan telentang 
di samping kanan. Pada hitungan ke-1 dan ke-2 putarlah lengan kiri satu setengah 
putaran ke kiri dengan disertai lutut mengeper. Pada hitungan ke-3 dan ke-4 putarlah 
lengan kanan satu setengah putaran sehingga lengan kembali ke kiri dengan disertai 
pemindahan berat badan ke kiri sehingga sikap akhir menjadi tegak anjur kanan. 
Pada hitungan ke-5 dan ke-6 putarlah lengan kanan satu setengah putaran kembali 
ke kanan. Pada hitungan ke-7 dan ke-8 putarlah lengan kiri satu setengah putaran 
kembali ke kanan dengan disertai pemindahan berat badan ke kanan sehingga sikap 
akhir menjadi tegak anjur kiri seperti sikap semula. Lakukanlah latihan ini 6x8 hitungan 
dengan maat 4 / 4 . 


Sumben Dokumen Penwhtt 

Chamber 7.17 Gerak memutar dari posisi tangan telentang (berrtuk 1) 





: Dokumen Perwbit 

Gambar 7.11 Gerak memutar dari posisi kedua tangan di samping kanan (bentuk 2) 


Dalam kegiatan ini kamu akan berlatih senam irama dengan tujuan pokok melakukan gerak 
ayunan satu lengan. Peralatan yang dlbutuhkan, yaltu kaset lagu dan tape/ecwrier untuk mengiringl 
senam. Lakukan latihan awal tznpa menggunakan musik pengiring, tetapi hariya dengan aba-aba atau 
hitungan dari guru. Setelah mampu melakukannya, blsa dllanjutkan dengan Iringan musik. Untuk Itu, 
lakukan langkah-langkah berikut! 

1. Lakukan pemanasan secukupnya dengan lari mengellllngl ha la man sekolah, lalu lakukan senam 
ringan untuk mempersiapkan kondisi tubuh. 


2 


n 


. Senam 

Irama 1 
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2. Buatlah susunan berbanjar empat ke samping dan aturlah jarak agar tidak bersentuhan. 

3. Lakukan latlhan gerak mengayun dan memutar satu lengan seperti yang dluralkan oleh guru 
secara bersama-sama. Guru dapat menambahkan bentuk lain untuk meningkatkan kemampuan 
slswa dalam senam Irama. 

4. Sebelum latihan berakhir, lakukan peregangan pada beberapa bagian otot dan sendi sehingga 
kembali normal. 

5. Ulangi beberapa kali bentuk latihan tersebut secara bersama-sama untuk menyempurnakan 

gerakan. 



Maat dan Irama 

Senam irama tidak dapat dilepaskan dari musik yang mengiringi. Banyak sekali jenis musik 
yang dapat dlgunakan untuk mengiringi senam Irama, mulai dari Jenis musik (lagu) daerah sampal 
musik modem. Iramanya pun beraneka, dari yang bemuansa pelan (santai) sampai yang berirama 
rancak (riang). Hal Inllah yang membuat senam Irama semaldn menyenangkan. Klta hams dapat 
mengenal dan meresapi lagu dengan baik untuk dapat melakukan senam irama, terutama maat 
dan Iramanya. Jenis musik yang dlgunakan untuk mengiringi senam Irama blasanya mempunyal 
maat 2 3 4 5 6 !^ 1 I A! V 4 , atau */«• Kita hams tselitl dan jeli untuk menentukan maat suatu lagu. Cara yang 
biasanya digunakan yaitu dari keras iambatnya petikan bass. Dengan mengenal berbagai jenis lagu, 
kita akan semakin mudah menentukan lagu yang cocok untuk suatu latihan sehingga senam terasa 
riang dan menye nangkan. 



1. Senam Irama adalah senam yang gerakannya dlliirtgl dengan musik yang dl dalamnya 
mengandung irama (ritme). 

2. Senam Irama dlbedakan menjadl dua, yaitu senam Irama dengan alat dan senam Irama tanpa 
alat. Senam irama tanpa alat bertumpu kepada gerakan dasar kaki dan tangan. 

3. Sikap berdiri tegak dalam senam irama ada dga macam sebagai berikut. 

a. Sikap tegak kaki rapat, adalah bentuk sikap berdiri tegak dengan kedua kaki rapat. 

b. Sikap tegak langkah kaki, adalah bentuk sikap berdiri tegak dengan berat badan bertumpu 
kepada salah satu kaki, sedangkan kaki yang lain ditekuk pada lutut dengan ujung jari 
menyentuh lantai di tengah-tengah telapak kaki tumpu. 

c. Sikap tegak anjur, adalah sikap berdiri tegak dengan salah satu kaki dQuIurkan ke depan, 
belakang, atau samping dengan berat badan bertumpu kepada salah satu kaki. 

4. Gerakan langkah kaki dalam senam Irama ada tiga macam, sebagai berikut. 

a. Langkah biasa (Looppas) c. Langkah keseimbangan {Balanspas) 

b. Langkah rapat 

5. Gerakan kaki dalam senam irama tidak hanya melangkah saja. Ada juga bentuk-bentuk lain 
seperti mengayun (depan, samping, dan belakang), mengangkat paha, menekuk, berjinjit, dan 
menyilang kaki. 

6 . Gerakan ayunan tangan dalam senam irama ada dua, yaitu ayunan satu lengan dan ayunan 
dua lengan. Ayunan satu lengan dapat dilakukan dengan beberapa cara di antaranya sebagai 
berikut. 

a. Ayunan satu lengan depan belakang. 

b. Ayunan satu lengan ke depan silang di muka. 

c. Ayunan satu lengan dari telentang ke samping. 

d. Ayunan satu lengan dari telentang ke depan. 

e. Ayunan satu lengan ke samping dengan memlndahkan berat badan. 
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A. Mari memilih jawaban yang tepatl 

1. Senam irama dibagi menjadi dua 
yaitu .... 

a. senam irama pelan dan senam 
irama rancak 

b. senam irama anak-anak dan 
senam irama dewasa 

c. senam irama dasar dan senam 
irama kombinasi 

d. senam irama dengan alat dan 
senam irama tanpa alat 

2. Di bawah ini yang termasuk senam 
irama adalah.... 

a. senam poco-poco 

b. senam ketangkasan 

c. senam lantai 

d. guling depan dan belakang 

3. Latihan yang paling efektif untuk 
memperoleh kelentukan tubuh ada¬ 
lah dengan melakukan.... 

a. gerakan pendinginan 

b. latihan inti 

c. latihan pemapasan 

d. latihan peregangan tubuh 

4. Senam irama tanpa alat bertumpu 
kepada gerakan dasar.... 

a. leher dan pinggang 

b. kaki dan tangan 

c. kaki dan leher 

d. bahu dan tangan 

5. Sikap berdiri tegak dengan berat 
badan bertumpu pada kaki kanan 
dan kaki kiri ditekuk pada lutut 
disebut.... 

a. sikap langkah tegak kiri 

b. sikap langkah tegak kanan 

c. tegak anjur kanan 

d. tegak anjur kiri 

6 . Sikap berdiri tegak dengan salah 
satu kaki dijulurkan ke kiri disebut 
sikap tegak.... 


a. langkah kanan 

b. langkah kiri 

c. anjur kanan 

d. anjur kiri 

7. Gerak kaki dalam senam irama ada 
tiga yaitu.... 

a. jaian, lari, dan loncat 

b. lari, jinjit, dan lompat 

c. menekuk, lari, dan loncat 

d. loncat menekuk, dan mengayun 

8 . Langkah keseimbangan gerakan 
langkah kaki dalam senam irama 
disebut.... 

a. looppas 

b. trekpas 

c. balanspas 

d. stelstand 

9. Gerakan ayunan satu lengan depan- 
belakang diawall dengan sikap ke- 
dua tangan.... 

a. di samping kanan 

b. telentang setinggi bahu 

c. lurus ke depan 

d. lurus ke atas 

10 . Senam irama dengan kelompok 
harus dilakukan dengan.... 

a. disiplin 

b. kompak 

c. sesuai gerakan 

d. bersama-sama 

B. Mari menjawab dengan tepat! 

1. Jelaskan pengertian senam irama! 

2. Mengapa kemampuan mengenal dan 
meresapi lagu berpengaruh kepada 
senam irama? 

3. Sebutkan tiga variasi gerak langkah 
kaki dalam senam irama! 

4. Jelaskan pengertian sikap tegak anjur 
dan sikap tegak langkah kaki! 

5. Praktikkan gerakan ayunan satu 
lengan ke depan silang di muka! 
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Bab Aktivitas Akuatik: 
VIII Renang Gaya Dada 



Sumtwr: www„upload, witomadfo, cwp. dksnduh tanggal 16 Februari 2009 


Perhatikan gambar di atast Konon, gaya dada merupakan gaya berenang paling popular 
untuk renang rekreasi. Mengapa? Tidak lain dan tidak bukan karena dalam gaya ini posisi tubuh 
cukup stabil, relaks, dan kepala dapat berada di air dalam waktu yang relatif lama. Selain itu, 
renang gaya dada Juga merupakan gaya yang mudah serta oepat untuk dipelajari. Akan tetapi, 
dari segi keoepatan gaya ini merupakan yang paling lambat. Apa dan bagaimana renang gaya 
dada itu? 

Nah, pada bab ini kamu akan banyak belajar mempraktikkan teknik dasar renang gaya 
dada, seperti teknik gerakan kaki, teknik gerakan lengan, dan teknik pengambilan napas. Ayo, 
kita ikuti pembelajarannya. 


Renang ^ 
d ada 


75 


Pendktlkan Jasmanl Otahraga dan Kesehatan Kelas VII 



f \ 

Teknik Dasar Gerakan Lengan 

► Melakukan teknik dasar gerak lengan 

► Bentuk latihan teknik gerak lengan 

_-_ / 


Aktivitas Akuatik Renang 
Gaya Dada 










Teknik Koordinasi Gerakan Kaki, 
Gerakan Lengan, dan Pemapasan 


\ 

J 



Renang gaya dada, beknlk gerakan kakl, teknik gerakan lengan, dan teknik mengambll napas. 


Ada yang mengatakan renang gaya dada ini sebagai gaya katak. Maklum, gerakan-gerakan 
dalam gaya ini mirip katak berenang di air. Ya, renang gaya dada adalah renang dengan posisi 
dada menghadap ke permukaan air, tubuh selalu dalam keadaan tetap. Kedua kaki menendang 
ke arah luar, bersama itu kedua lengan diluruskan ke depan. Kedua tangan dibuka ke samping 
(seperti gerakan membelah air) agar badan melaju ke depan lebih cepat. Sementara itu, 
pernapasan dilakukan saat mulut berada di atas permukaan air. 

Sumbar: Dam-Dasar Bmnang, Dewl Nawangsarl, Intan Parhvara, 2007 


A. Pengenalan Air 

Sebelum berenang gaya dada, pastikan dahulu kamu telah melakukan pengenalan 
terhadap air. Kamu telah menguasai cara mengatur napas dalam air, mengapung, dan 
meluncur. Apabila ketiga kemampuan tersebut telah kamu kuasai, akan lebih mudah bagimu 
beriatih renang gaya dada. 
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1. Beriatih Teknik Pemapasan di Air 

Berenang membutuhkan teknik pengaturan pemapasan yang selaras dan 
teratur. Kemampuan teknik mengatur pemapasan ini sangat berpengamh terhadap 
daya tahan saat berenang. Kamil dapat melatih kemampuan bemapas dengan cara 
memasukkan kepala dalam air. Tentu saja dengan cara yang tepat. Coba perhatikan 
gambar berikut. 



Sumbor. Dckum&n Pemrbii 


Gambar 6.1 Latihan pemapasan dalam air 


Latihan pertama, lakukanlah latihan berendam dengan mata terpejam. Pada 
tahap kedua, latihan berendam dengan mata terbuka. Tahap ketiga, mengambil 
napas kemudian masukkan kepala ke dalam air sambil membuang napas hingga 
habis. Lakukan ketiga latihan tersebut secara berulang-ulang. 

2. Beriatih Mengapung 

Amati gambar latihan berikut. 


m 





Sumber Dokumen Penerbtt 
Gambar ft Latihan mengapung 


Untuk berlatih kemampuan mengapung, lakukan kegiatan-kegiatan seperti 
berikut. 

a. Ulurkan kedua lengan ke depan dengan telapak tangan menghadap ke bawah. 

b. Posisi kaki tetap lurus, condongkan badan ke depan sampai muka mengenai air. 

c. Bungkukkan badan ke depan bersamaan dengan menekuk kepala ke bawah. 
Kedua lutut ditekuk hingga kedua kaki terangkat dari dasar koiam. Tahan 
beberapa saat dan kembaii pada sikap pertama. 

3. Beriatih Meluncur 

Untuk beriatih meluncur di air, lakukan langkah-langkah berikut. 

a. Berdiri dengan sikap membelakangi dinding koiam. 

b. Salah satu kaki ditekuk dengan telapak kaki menempel pada dinding. Kedua 
tangan telentang lurus ke atas. 


Ranang 


jqy-3 

bad 
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c. Pada saat skan meluncur, badan dibungkukkan hingga muka menyentuh air. 

d. Kemudian tolakkan kaki yang menempel pada binding kolam dengan kuat. Saat 
meluncur, kaki dan tangan lurus dengan pandangan mengarah ke dasar kolam. 

e. Selesai meluncur, tarik lutut bersama-sama menuju perut dan kedua tangan 
menuju permukaan untuk menjaga keseimbangan. Secara perlahan-lahan kedua 
kaki akan turun dan menyentuh dasar kolam. Lanjutkan dengan sikap berdiri 
seperti biasa. 



Sumter: Dokurmn P&wbit 
Gasitfe@r8.3 Latihan meluncur 


B. Teknik Dasar Gerakan Kaki Renang Gaya Dada 

Gerakan kaki pada renang gaya dada disebut juga dengan frog lack (tendangan katak), 
karena gerakan nya mi rip dengan gerakan kaki katak saat berenang. 

1. Nelakukan Teknik Dasar Gerakan Kaki 

Cara melakukan teknik gerakan kaki berenang gaya dada sebagai berikut. 

a. Posisi awal, mengapung, tubuh sejajar dengan permukaan air. 

b. Tarik kedua belah kaki mendekati pinggul dengan posisi paha agak terbuka (lutut 
dibengkokkan atau ditekuk). 

c. Luruskan kedua tungkai dengan posisi kedua kaki tersebut saling berjauhan 

d. Masih dalam posisi kaki lurus, kemudian kaki dirapatkan hingga telapak kaki 
kanan dan kiri agak bersentuhan. 



Sumter: Qokumen P&mrtet 
G&rrsbar $4 Gerakan kaki renang gaya dada 

2. Bentuk Latihan Teknik Dasar Gerakan Kaki 

a. Latihan Teknik Gerak Kaki dengan Berpegangan Binding Kolam 

Latihan inidilakukan dalam posisi mengapung dan keduatangan berpegangan 
pada parit kolam. Kemudian tarik kedua kaki secara serentak mendekati pinggul 
hingga lutut membentuk sudut dan kedua paha agak membuka. Bersamaan 
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itu pergelangan kaki diputar menghadap ke luar dan bersiap mendorong. Lalu, 
doronglah kedua kaki ke belakang agak menyamping hingga membentuk 
setsngah lingkaran di bawah permukaan air. Bersamaan dengan itu, kedua 
telapak tangan diputar. Kemudian, kembali pada sikap semula. 



Simber: Dokum&n PemttoB 

Latihan gerakan kaki barpagang pada eliding kolam 


b. Latlhan Teknlk Gerakan Kaki Kedua Tangan Memegangl Pelampung 

Ayo, lakukan latihan ini dengan cara badan dalam posisi mengapung dan 
kadua tangan memegang pelampung. Badan lurns ke belakang dan kedua kaki 
lurns merapat, sedangkan posisi kepala tetap berada di atas permukaan air. 
Adapun gerakan kaki (untuk beriatih) sama dengan gerakan pada latihan-latihan 
sebelumnya. Amati gam bar berikut ini. 



Sumber: Ookum&n P&mtett 
Ustlhan gerakan kak! dengan pelampung 


C. Teknik Dasar Garakao Langan 

Secara umum teknik dasar gerakan iengan pada renang gaya dada adalah kedua 
lengan seperti membelah air. Awal mula kedua beiah Iengan diiuruskan ke depan, lalu 
dibuka ke samping. 

1. MeEekukan TeknEk Dasar Gera lean Lengan 

Cara melakukan gerakan lengan dalam renang gaya dada sebagai berikut. 
a. sikap awal badan mengapung, kedua tangan lurns ke depan di atas kepala. 
Posisi kepala di bawah permukaan air. 
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b. gerakan lengan dengan membuka ke samping, dilanjutkan dengan membuat 
sudut di bawah dada. 

c. Sewaktu lengan mengakhiri tarikan dengan memutar di bawah dagu, segera 
ambil udara dengan mengangkat leher ke atas permukaan air. 

d. Sesudah dapat mengambil udara di permukaan air, lanjutkan meluruskan kedua 
lengan ke depan bersama dengan memasukkan bagian kepala ke permukaan 
air. 



2. Latlhan Teknlk Baser C3@r@kan Lengan 

a. Berlatlh Menggunakan Papan Pelampung 

Ambillah sikap mengapung. Sikap badan telungkup, badan turns, dan kedua 
tangan turns ke depan sejajar daun telinga kedua paha menjepit sebuah papan 
pelampung. Gerakannya yaitu kedua tangan bergerak membuka ke samping. 
Mulailah dan kedua telapak tangan, kemudian lanjutkan dengan siku membentuk 
sudut di bawah dada. Putar kedua telapak tangan dengan menekan ke bawah 
permukaan air hingga akhir putaran di bawah dagu. Luruskan kembali kedua 
tangan ke depan dengan sikap telapak tangan menghadap ke bawah. 



Sumbsr Dokumen Penerbtt 

Gamb&r B.8 Latihan gerakan tangan dengan pelampung 
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b. 


Berlatlh Menggunakan Pelampung Sakallgus Latlhan Pamapasan 

Belajar gerakan tangan dengan pelampung dapat dipadukan dengan 
keterampilan pemapasan. Pada saat kedua tangan melakukan putaran penuh, 
angkat leher ke atas permukaan air dan buka mulut untuk mengambil napas. 
Kemudian pada saat kedua tangan akan meluncur ke depan, masukkan kembali 
kepala ke dalam air dan buang napas melalui mulut hingga habis. Lakukan 
seperti gambar di bawah. 





Sum bar Dokum&n PenerbH 

Gumbar 0. Latihan gerakan tangan dan pemapasan 


D. Teknik Pengambilan Napas 

Seperti sudah pemah disinggung, dalam renang gaya dada kepala dapat berada di 
atas permukaan air lebih lama. Nah, pada saat itulah teknik pengambilan napas dilakukan. 
Bagaimana cara melakukannya? 

1. Melakukan Teknik Pengambilan Napas 

Teknik mengambil napas dalam renang gaya dada dilakukan sebagai berikut. 

a. Pada saat kedua lengan lurus ke depan, posisi kepala kemudian masuk ke 
permukaan air. Pada posisi ini udara dibuang melalui hidung atau mulut. 

b. Pada waktu kedua lengan dibuka dan selanjutnya ditarik membentuk sudut 
dengan melingkarkan tangan segera kepala di angkat ke atas untuk mengambil 
udara. 

c. Sesudah mengambil udara dan perputaran kedua lengan berakhir di bawah dagu, 
serentak dengan kedua lengan diluruskan kepala kembali masuk ke dalam air. 



Sumber Dokumen P&mrbft 
Gambar 3.11 Latihan mengambil napas 


Ftenang 
Gsya 
Dada 
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2. Bsntuk Latihan Teknik Dasiar Mengambil Kapas 

Latihan-latihan berikut berguna untuk renang gaya dada. 

a. Berlatlh dl Plngglr Kolam 

Ambillah udara melalui muiut sebanyak mungkin lalu masukkan kepala ke 
dalam air di antara dua tengan dan buang napas hingga habis (mate terbuka). 
Angkat kembali kepala dan ambil udara sebanyak mungkin, ulangi gerakan 
tersebut berulang-ulang. 



Sumbttr Qokumm Pmerbtt 

S£ ibar B, Latihan pamapaean d i pingg ir kolam 

b. Berlatlh Menggunakan Papan Pelampung 

Posisi badan mengapung dengan badan lurus dan kedua tengan me mega ng 
pelampung. Masukkan kepala ke dalam air di antara dua tangan. Bersamaan 
dengan itu lakukan gerakan kaki renang gaya dada. Pada saat kedua kaki ditarik 
serentak mendekati pinggul, angkat kepala untuk mengambll napas. Pada saat 
kedua kaki serentak melakukan dorongan penuh ke belakang, masukkan kepala 
dalam air dan buang napas dari muiut. 

E. Koordinasi Gerakan Tangan, Kaki, dan Pernapasan 

Kite telah berlatih renang pada tahap gerakan tangan, kaki, dan kemudian teknik 
pengambilan napas. Seianjutnya berlatihlah untuk memadukan gerakan-gerakan tersebut 
dalam satu latihan. Tentu saja dengan koordinasi gerakan yang haik. Sebagai permulaan 
belajarlah be renang gaya dada menempuh jarak relatif pendek. Kemudian lanjutkan 
dengan memperbesar jarak tersebut Misalnya mulai dari jarak 10 m, kemudian 15 m,dan 
25 m. Seteiah dapat menempuh jarak 25 m, cobalah untuk berlatih menempuh jarak 50 m. 
Adapun untuk berlatih koordinasi gerakan-gerakan dalam renang gaya dada, ikuti petunjuk 
berikut. 

1. Sikap awal badan telungkup, kedua tengan lurus ke depan sejajar bahu, pandangan 
ke depan, posisi kepala agak tinggi dari lengan, dan kedua kaki lurus ke belakang. 

2. Kedua lengan ke samping dan kedua kaki mulai bergerak mendekati pinggul. 

3. Gerakan membuka diiakukan dengan kedua tangan memberrtuk sudut pada siku di 
bawah tubuh, sementara kedua kaki bergerak mendekati pinggul. Kemudian secara 
serentak pada saat kedua tangan menekan ke bawah permukaan air, ambillah 
napas. 

4. Kedua belah lengan didorong ke depan lurus seteiah tangan mengakhiri putaran 
di bawah dagu dan buang napas di bawah permukaan air. Bersamaan dengan itu, 
kedua belah kaki secara serentak mendorong ke belakang dan menginjak ke luar. 

5. Saat kedua lengan lurus ke depan, kedua belah kaki mengakhiri tendangan. Lanjutkan 
dengan menutup kedua belah kaki berdampingan. 







Fendldlkan Jasmanrl Olahraga dan Kesehatan KeLas VII 






Latihtan koondinasi gsmtem tangan, kaki, dan psmapssan 


Berlatih Renang Gaya Dada 

Kegiatan kali ini akan maigajakmu berlatih renang gaya dada dengan koordinasi gerakan kaki, 
lengan, dan pemapasan. Latihan dilakukan secara berkelompok. Tfap kelompok beranggotakan iima 
orang ssswa. Siswa secara berkelompok berbaris pada pinggir kolam. Secara bersama-sama dengan 
aba-aba f siswa berenartg dengan teknlk gaya dada sejauh 
5-10 m. Hap ketompok memprakbkkan sebanyak 3 kali 
latihan. Seteiah usai latihan berkelompok, siswa berlatih 
berenang dengan gaya dada secara perseorangan. Lakukan 
kegiatan ini dengan penuh keberanfan serta kedisipiinan 
tlnggi, jarvgan lupa, kamu dan teman-temanmu sdalu men- 
jaga kebersihan kolam renang. aumban Bokumw i Psimtit 

v--- m 


1. Renang gaya dada, mempakan teknik renang yang paling mudah dan cepat dipelajari, terutama 
bag! pemula. 

2. Gerakan dasar renang gaya dada terdlrl atas posls! tubuh mertgapung dan meluncur, gerakan 
kaki, gerakan lengan, pemapasan, serta koondinasi gerak. 

3. Gerakan kaki renang gaya dada dilakukan seperid gerakan tendangan katak, 

4. Gerakan lengan pada renang gaya dada terdiri atas gerakan menarik dan mengembalikan 
lengan (recovery). 

5. Pengambllan napas dilakukan saat kepaia berada dl atas permukaan air, yaltu pada akhlr gerakan 
menarik lengan, satu tangan siap didorong ke depan. 

6. Renang gaya bebas mempakan gaya yang paling popular untuk renang rekreasi. 
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A. Marl memlllh Jawaban yang tepatl 

1. Renang gaya dada diawali dengan 
gerakan.... 

a. meluncur 

b. mendayung tangan 

c. menjejakkan kaki di air 

d. melangkah di air 

2. Posisi awal badan pada renang gaya 
dada adalah.... 

a. kepala lebih rendah daripada kaki 

b. badan lebih tinggi daripada kaki 

c. sejajar dengan permukaan air 

d. kaki lebih tinggi daripada kepala 

3. Latihan gerakan kaki renang gaya dada 
sebaiknya diiakukan dengan cara.... 

a. berpegangan pada dinding kolam 

b. beriatih di kolam yang dangkal 

c. kaki diberi pelampung 

d. kaki dipegangi teman 

4. Gerakan kaki pada renang gaya da¬ 
da adalah.... 

a nak turun menekan permukaan air 

b. memutar lutut di dalam air 

c. memutar pergeiangan kaki ke 
atas dan mendorong I<e belakang 

d. menyilang di permukaan air 

5. Saat lengan melakukan gerakan 
tarikan, jari-jari tangan dalam keadaan 

a. menggenggam 

b. terbuka 

c. rapat 

d. mengepal 

6 . Arah gerakan lengan mendorong pada 
renang gaya dada adalah ke arah — 

a. perut 

b. dada 

c. bahu 

d. lutut 

7. Teknik mengambil napas renang 
gaya dada dengan cara .... 


a. tubuh miring 

b. tubuh berada di atas air 

c. bagian tubuh atas terangkat ke 
permukaan air 

d. kepala berada dalam air 

8 . Gerakan leher saat pengambilan na¬ 
pas pada renang gaya dada adalah 

a. menunduk ke bawah 

b. diangkat dan tegak ke depan 

c. memutar ke kanan dan kiri 

d. diliukkan ke samping 

9. Gerakan kaki menghentak air dilaku- 
kan dengan menggunakan.... 

a. punggung kaki 

b. telapak kaki 

c. ujung jari kaki 

d. bagian sisi kaki 

10. Gerakan akhir yang benar pada 
renang gaya dada adalah.... 

a. badan miring, kedua kaki dan 
lengan dibengkokkan 

b. badan dan kedua lengan serta 
kaki dimiringkan 

c. badan lurus, kedua lengan dan 
kaki dibengkokkan 

d. badan, kedua lengan, dan kaki 
lurus 

B. Mart menjawab dengan tepatl 

1. Mengapa renang gaya dada disebut 
gaya katak? 

2. Jelaskan dan praktikkan gerakan 
lengan dalam renang gaya dada! 

3. Jelaskan dan praktikkan teknik me¬ 
ngambil napas dalam renang gaya 
dada! 

4. Bagaimana gerakan kaki dalam 
renang gaya dada! 

5. Jelaskan koordinasi antara gerakkan 
lengan, kaki, dan teknik pengambilan 
napas dalam renang gaya dada! 
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Pendidikan Luar Kelas: 
Perkemahan dan Dasar 
Dasar Penyelamatan 



Surnbor www.stsHc.fBckr.ccfm, diunduh tanggal 6 Februari 2009 


Kamu ingin belajar hidup mandiri dalam art! sesungguhnya, lakukan kegiatan berkemah. 
Ya, pergilah keluar rumah, beberapa waktu untuk berkemah. Kita semua mungkin sudah tidak 
asing lagi dengan istilah berkemah, bukan? Berkemah sudah kita kenal waktu di Sekolah Dasar 
dalam ekstrakurikuler pramuka. 

Berkemah merupakan salah satu bentuk aktivitas luar ruangan [outdooractivity). Kegiatan 
berkemah dapat dilakukan di lingkungan sekitar sekolah atau di alam bebas, misalnya hutan, 
gunung, bukit, atau pantai. Selain menyenangkan, kegiatan berkemah juga penuh tantangan 
dan risiko. 

Tantangan bisa muncul dart alam maupun dirt pribadi. Oleh karena itu, perlu persiapan 
yang terencana dengan baik sebelum melaksanakan perkemahan. Pada bab ini, kamu akan 
mempelajari berbagai hal persiapan mengadakan perkemahan, sampai pemasangan tenda serta 
cara-cara penyelamatan terhadap berbagai kecelakaan yang mungkin terjadi saat berkemah. 
Untuk lebih jelasnya, man kita pelajari mated berikut. 


Perkemahan 
dan Dasar-Dasar ^ 
Penyelamalan^ 
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Pendidikan Luar Kelas: 
Perkemahan dan Dasar-Dasar 
Penyelamatan 
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Berkemah 



Persiapan berkemah 
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Pemilihan lokasi perkemahan 


► 

Pemasangan tenda 
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Pertolongan Pertama Pada Kecelakaan 
(P3K) 

► Pengertian P3K 

► Pertolongan terhadap kecelakaan 
luka ringan 
Membalut luka 






Berkemah, Pertolongan Pertama pada Kecelakaan (P3K), dan pembalutan. 




A. Berkemah 

Berkemah merupakan aktivrtas di luar rumah yang dilakukan dengan mendirikan tenda 
sebagai tempat berteduh atau bermalam. Banyak manfaat yang diperoleh dan kegiatan 
berkemah. Kamu dapat belajar mandiri, bekerja sama, toleransi, tanggung jawab, disiplin, 
dan keberanian. Kamu juga akan memperoleh banyak pengetahuan dan pengalaman barn. 
Semua itu sangat bermanfaat sebagai bekal dirimu di masa depan. 

Kegiatan berkemah banyak sekali jenisnya. Hal ini tergantung kategori pembagiannya. 
Berdasarkan lama waktunya misalnya, perkemahan dibedakan atas perkemahan satu hari 
(Persari), Perkemahan Sabtu Minggu (Persami), dan perkemahan yang waktunya lebih 
dari tiga hari. Berdasarkan tempatnya, perkemahan dibagi menjadi dua, yaitu perkemahan 
menetap dan safari. Perkemahan menetap merupakan jenis perkemahan yang dilakukan 
dengan cara mendiami satu wilayah dari awal sampai akhir kegiatan. Perkemahan safari 
merupakan jenis perkemahan yang dilakukan dengan berpindah-pindah lokasi dari satu 
wilayah ke wilayah lainnya sampai kegiatan berakhir. Menurut tujuannya, perkemahan 
dibedakan menjadi beberapa jenis seperti perkemahan untuk lomba, perkemahan untuk 
persahabatan dengan acara santai, perkemahan untuk berkarya {menyelesaikan proyek), 
perkemahan untuk penelitian alam dan lingkungan, perkemahan untuk rekreasi, atau 
perkemahan untuk ekspedisi. 

Sumber Berkemah Aman dan Menyanangkan , Qlyarto, Permata Equator Media, 2008 

1. Persia pan Berkemah 

Kegiatan berkemah membutuhkan persiapan yang terencana dengan baik. Hal 
in) diperiukan untuk menghindari kesulitan seiama berkemah serta mendapatkan 
manfaat yang optimal. Banyak hal yang periu dipersiapkan sebelum berkemah seperti 
tenda dan perlengkapannya, pakaian, perbekalan (logistik), peralatan memasak, dan 
periengkapan lainnya. 
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a. Tenda dan Perlengkapannya 

Tenda merupakan perlengkapan utama dalam kegiatan berkemah. Tenda 
sebagai tempat untuk berlindung dan terpaan angin, guyuran hujan, dan dinginnya 
malam. Tenda juga menjadi tempat yang nyaman untuk beristirahat di sela-sela 
kegiatan perkemahan yang padat dan melelahkan. Jenis tenda bermacam- 
macam. Berdasarkan bentuknya, tenda dibedakan menjadi tiga macam, yaitu 
tenda prisma, piramid, dan kubah. Tenda bentuk prisma dan piramid merupakan 
Jenis tenda yang biasa digunakan dalam kegiatan pramuka sehingga sering 
disebut tenda pramuka. 



Sumbor wb3.fndo-work.com, dlunduh tanggaJ 12 F«bruar12009 
Tenda kubeh 

Garnbsr 9. Berbagai bentuk tenda 


Tenda kubah dibentuk dari kerangka logam atau mika yang lentur dan 
dapat melengkung. Bagian dalam dari rangka tersebut biasanya beriubang 
sebagai tempat memasukkan tali yang elastis. Fungsi tali elastis tersebut untuk 
membantu merangkai antarkerangka yang ujung-ujungnya saling disambung. 
Tenda kubah dinamakan pula tenda dome. Tenda ini sangat praktis digunakan di 
daerah berbatu, karena tidak memeriukan pasak untuk mendirikannya. 

Pemilihan tenda tergantung pemakaiannya. Piiihlah jenis tenda sesuai 
dengan keperiuan dan tempat yang akan digunakan untuk berkemah. Untuk 
dapat mendirikan tenda dan menjadikannya sebagai tempat yang nyaman untuk 
beristirahat memeriukan beberapa perlengkapan. Perlengkapan pendukung 
untuk mendirikan tenda antara lain kerangka atau tiang, tali, pasak, alas tenda, 
dan penutup tenda. 


b. Pakaian 


Pakaian untuk kegiatan berkemah harus dipilih dengan baik dan bijaksana. 
Apabila perkemahan dilakukan dalam rangka kegiatan sekolah, banyak kegiatan 
yang mengharuskan siswa memakai pakaian pramuka. Oleh karena itu, bawalah 
beberapa pakaian pramuka sebagai ganti selama kegiatan perkemahan. Selain 
itu, bawalah beberapa pakaian harian untuk dipakai pada saat kegiatan santai. 


Perkemahan 
dan Dasar-Dasa 
penyelama 
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Apabila perkemahan dilakukan di luar kegiatan sekolah, pakaian yang dipilih 
adalah pakaian yang berbahan ringan, tidak panas, mudah menyerap keringat, 
dan cepat kering apabila basah. Saat beraktivitas kita akan mengeluarkan 
banyak keringat sehingga diperiukan pakaian yang mudah menyerap keringat 
dan cepat kering. Pakaian yang cocok dipakai selama perkemahan tersebut 
adalah pakaian dari bahan katun. Jangan lupa membawa pakaian hangat seperti 
jaket atau sweter untuk melindungi tubuh dari udara dingin di malam hari. Jumlah 
pakaian yang dibawa hams diperhitungkan dengan cermat, sesuaikan dengan 
lamanya waktu berkemah. 

c. Bahan Makanan atau Loglstlk 

Perbekalan dalam kegiatan berkemah juga meliputi berbagai jenis bahan 
makanan yang sekiranya dibutuhkan. Bahan makanan yang dibawa hams me- 
menuhi kebutuhan energi selama berkemah. Bahan makanan yang dapat dibawa 
selama berkemah ada yang berupa makanan siap santap, makanan siap saji 
(instan), dan bahan mentah. Beberapa jenis bahan makanan yang biasa dibawa 
saat berkemah antara lain beras, mi instan, roti, biskurt, ikan kaleng, telur asin, 
kacang, cokelat, buah-buahan, serta bahan-bahan untuk membuat minuman 
seperti susu, kopi, teh, dan gula. 

d. Peralatan Memasak 

Selama berkemah kita memeriukan beberapa peralatan memasak untuk 
mempersiapkan makanan atau minuman. Peralatan memasak yang biasa 
dibawa yaitu kompor dan panci. Dua jenis peralatan tersebut sudah cukup untuk 
memasak. Jumlah panci yang dibawa minimal sebanyak dua buah, yaitu satu 
untuk memasak air dan yang satunya untuk keperluan lain. Bawalah kompor 
yang ringan dan praktis saat berkemah. Kompor paling praktis yang dapat 
dipilih yaitu kompor dengan bahan bakar padat (parafin) atau kompor gas. 
Apabila menggunakan kompor minyak tanah, pisahkan dahulu bahan bakamya. 
Keluarkan minyak tanah dari tabung dan simpan dalam jeriken tersendiri. Kita 
juga dapat memanfaatkan bahan yang ada di lokasi sekitar sebagai pengganti 
kompor. Misalnya menggunakan batu bata sebagai bahan pembuat tungku dan 
kayu kering sebagai bahan bakamya. 

e. Perlengkapan Lalnnya 

Perlengkapan lain yang juga penting untuk dibawa adalah obat-obatan. Pada 
umumnya obat-obatan yang biasa dibawa meliputi obat merah, obat pencuci 
luka, piaster, kain kasa, tisu basah dan kering, balsam, minyak angin, serta 
beberapa obat untuk menghilangkan rasa pusing dan masuk angin. Berbagai 
jenis obat tersebut biasanya disimpan dalam kotak P3K (first aid kit). Bagi yang 
mempunyai penyakit tertentu, misalnya asma diharapkan untuk membawa obat- 
obatan sendiri. 

Perlengkapan lain seperti pisau serbaguna, senter, peluit, benders, kompas, 
peta, dan alat komunikasi (handphone) juga penting untuk dibawa. Semua 
perlengkapan tersebut sangat berguna dalam menghadapi keadaan darurat. 
Berbagai benda tersebut termasuk dalam survival kit. Dinamakan survival kit 
karena dengan berbagai peralatan kecil tersebut, kita dapat bertahan hidup di 
alam bebas. 
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2. Pemilihan Lolcasi Perkemahan 

Berkemah memang menjadi salah satu kegiatan yang mengasyikkan. Namun, 
semua itu kadang akan terganggu apabila kita kurang tepat memilih lokasi dalam 
mendirikan tenda. Beberapa hal yang dapat digunakan sebagai acuan untuk memilih 
lokasi berkemah antara lain sebagai berikut. 

a. Carilah tempat berkemah yang dekat dengan sumber air, seperti sungai, mata 
air, danau, atau telaga. Namun, hendaknya mendirikan tenda jangan terlau dekat 
dengan sumber air tersebut. Hal ini untuk menghindari suara berisik dari aliran 
air, luapan air (banjir), dan kemungkinan gangguan binatang liar yang mencari air 
pada malam hari. 

b. Pilihlah tempat yang relatif datar dengan permukaan yang rata, tidak terdapat 
batu-batu atau akar-akar tumbuhan yang menonjol sehingga tidak mengganggu 
saat beristirahat, serta pilihlah daerah yang lebih tinggi dari daerah sekitar. 

c. Lokasi terlindung dari terpaan angin secara langsung. Carilah lokasi yang 
terdapat penghalang (pohon, semak-semak, batu besar) sehingga angin tidak 
langsung menerpa tenda. Namun, jangan mendirikan tenda di bawah pohon 
untuk menghindari bahaya yang timbul. Kayu yang mati, cabang pohon yang 
sudah lapuk, atau buah pohon yang besar (pohon kelapa) dapat roboh atau jatuh 
menimpa tenda bila terkena angin yang kencang. 

d. Hindari mendirikan tenda pada tempat terbuka. Hal ini untuk menghindari udara 
yang terialu dingin dan bahaya yang timbul bila turun hujan disertai petir. 

e. Perhatikan baik-baik lokasi sekitar tempat mendirikan tenda. Jangan berkemah 
pada tempat sarang atau jalur hewan seperti nyamuk, semut, lebah, atau 
serangga lainnya. 

f. Apabila lokasi tujuannya daerah pegunungan atau perbukitan, sebaiknya 
menghindari berkemah di puncak bukit atau pegunungan. Tempat seperti itu 
berisiko jika turun hujan, ada sambaran petir, terpaan angin, dan hawa dingin. 
Semua hal di atas merupakan cara memilih lokasi apabila perkemahan dilakukan 

di alam bebas. Lalu, bagaimana jika perkemahan dilakukan di lokasi yang sudah 
ditentukan, seperti lingkungan sekolah atau lapangan desa? Tidak banyak yang dapat 
dilakukan, tetapi kita dapat membuat tenda menjadi lebih nyaman digunakan. Hal-hal 
berikut berguna agar tenda nyaman digunakan untuk istirahat. 

a. Arahkan pintu tenda sesuai dengan datangnya sinar matahari. Sinar matahari di 
pagi hari membuat tenda menjadi lebih sehat. 

b. Buatlah sistem saluran air yang baik di sekeliling tenda. Dengan adanya saluran 
air, bila terjadi hujan, air tidak dapat masuk ke dalam tenda. 

c. Usahakan tenda tetap daiam kondisi bersih. 

d. Susunlah semua barang di dalam tenda dengan baik agar keadaan dalam tenda 
tidak semrawut. 

e. Jangan memasak, merokok, atau membakar sesuatu untuk menghangatkan 
badan di dalam tenda. Selain dapat membakar tenda juga dapat membuat tenda 
menjadi pengap karena asap. 

f. Apabila memungkinkan pisahkan tenda kegiatan dan tenda barang. 
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3. Pemasangan Tenda 

Tenda yang biasa digunakan dalam perkemahan di sekolah adalah tenda prisma. 

Bagaimanakah cara memasang tenda prisma? Secara umum langkah-langkah 

memasang tenda prisma sebagai berikut. 

a. Mamperslapkan Tlang Tenda 

Tiang tenda yang dipersiapkan meliputi dua buah tiang penyangga dan satu 
buah tiang pendawa. Tiang penyangga mempunyai ukuran yang sama, misalnya 
menggunakan tongkat pramuka. Apabila masih kurang tinggi dapat menggunakan 
dua buah tongkat pramuka yang dirangkai atau bambu yang dipotong sesuai 
ukuran yang diinginkan. Tiang pendawa (rangka atas) dapat dibentuk dengan 
merangkai 2-3 tongkat pramuka atau bambu yang dipotong sesuai dengan 
panjang tenda. Sebenamya tiang pendawa dapat diganti dengan tali plastik atau 
tambang yang agak besar. Namun, bentuk tenda bagian atas dapat melengkung 
atau kendur sehingga ruangan dalam tenda menjadi sempit. 

b. Merangkai Tiang dengan Tenda 

Bentangkan tenda sesuai dengan lebar dan panjangnya. Carilah bagian 
tengahnya, kemudian lipatlah dengan mempertemukan kedua bagian ujung tenda. 
Hal ini dilakukan apabila tenda tidak mempunyai tempat untuk memasukkan 
tiang pendawa. Tempatkan tiang pendawa pada bagian tengah tenda (lipatan 
dalam). Namun bila tenda sudah mempunyai bagian ini, kita tinggal memasukkan 
tiang pendawa. Bagian tersebut berbentuk lubang bulat dl tengah-tengah tenda 
membujur sepanjang garis tengah tenda. 

Rangkaikan kedua tiang penyangga pada ujung-ujung tiang pendawa 
sehingga membentuk seperti gawang. Gunakan simpul-simpul standar sehingga 
ikatan kuat dan tidak mudah lepas. Jangan lupa untuk menempatkan tiga buah 
tali pada tiap-tiap bagian atas pertemuan tiang penyangga dan pendawa. Tiga 
tali itu berfungsi untuk mendirikan tiang penyangga. 

c. Mendirikan Tenda 

Dirikan tenda dengan memegang kedua tiang penyangganya. Rentangkan 
tiga tali pada tiap-tiap tiang penyangga tersebut ke arah samping kiri, samping 
kanan, dan depan. Dua tali yang ke arah samping disesuaikan dengan lebar 
tenda. Gunakan pasak yang ditancapkan dalam tanah untuk mengikat tali 
sehingga kencang dan kuat. Pastikan ikatan tali pada pasak kuat sehingga tiang 
penyangga mampu menahan beban tenda dan tidak mudah goyah atau roboh. 
Ada jenis tenda yang sudah memiliki alur tersendiri untuk memasukkan tali yang 
direntang ke arah samping. Alur tersebut biasanya berupa lubang atau bulatan 
logam yang terdapat pada tepi tenda. 

d. Menata Bentuk Tenda 

Setelah tiang penyangga bendiri dengan kukuh, langkah selanjutnya yaitu 
menata bentuk tenda. Gunakan tali dan pasak untuk merentang tiap bagian 
tenda ke arah luar sesuai dengan bentuk tenda. Mulailah pada bagian pojok- 
pojok tenda, kemudian bagian lainnya. Saat merentang kain tenda ke arah 
samping, pertiatikan bagian pintu, jangan terlalu lebar, karena pintu tenda tidak 
bisa ditutup. Jadi, sebaiknya saat merentang kain tenda, bagian pintu dalam 
keadaan tertutup atau terkunci. 

Apabila tenda sudah berdiri dengan baik, langkah selanjutnya yaitu memberi 
alas tenda. Alas tenda dapat menggunakan tikar, kain terpal, lembaran plastik, 
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atau matras. Masukkan barang-barang ke dalam tenda dan susun dengan rapi. 
Buatlah parit kecil atau saluran air di sekitar tenda, agar bila turun hujan, air tidak 
masuk ke dalam tenda. 

Apabila kegiatan perkemahan telah seiesai, tentu saja tenda harus dibongkar. Cara 
membongkar tenda mempakan kebalikan dan memasang tenda, sebagai berikut. 

a. Tahap awal yaitu mengemasi seluruh barang dan perlengkapan berkemah ke dalam 
tas ransel masing-masing. 

b. Lipatlah lapisan yang digunakan sebagai alas tenda. 

c. CabutJah semua pasak yang digunakan untuk merentang sisi tenda, kecuali tiga 
pasak yang digunakan untuk menyokong tiap-tiap tiang penyangga. Kumpulkan 
pasak-pasak dan gulung kembali tali-tali yang dipakai. 

d. Rebahkan tenda ke arah samping dengan melepaskan ikatan pada ketiga pasak 
dari tiap-tiap tiang penyangga. Cabut pasak yang masih tertancap di dalam tanah. 

e. Lepaskan ikatan tali yang menyatukan tiang penyangga dengan tiang pendawa. 
Kemudian pisahkan tiang yang dipakai dari kain tenda. 

f. Bentangkan tenda dengan mempertemukan tiap-tiap sudut kain tenda. Lipatlah atau 
gulung tenda tersebut seperti keadaan sebelum dipasang dengan rapi. Masukkan 
tenda dan periengkapannya ke dalam wadah. 

g. Bersihkan lokasi sekitar tenda dari sampah-sampah sebelum ditinggalkan. Pastikan 
kembali perapian yang dibuatsudah tidak ada bare atau apinya dengan menyiramkan 
air atau pasir. 

I -* 

Kerja Kelompok Mendirikan Tenda 

Untuk mendapatkan pengalaman sekaligus keterampilan nyata mendirikan tenda, pada kegiatan 
kali ini kamu akan diajak untuk menyelenggarakan kerja kelompok mendirikan tenda. Kegiatan 
Ini sebagai perslapan kelak kedka kalian benar-benar menyelenggarakan perkemahan. Langkah- 
langkah kegiatan Ini sebagai berikut. 

1. Tahap Perslapan 

a. Berhlmpunlah dalam satu kelompok untuk bekeija sama mendirikan tenda. Satu kelompok 
beranggota 6-8 otang. 

b. Berbagilah tugas dalam kelompok untuk mempersiapkan berbagai kebutuhan pendirian 
tenda (misalnya, bang tenda, tali, pasak, kain tenda, dan Iain-lain). 

c. Pilih dan tentukan lokasi pendirian tenda. 

d. Tenggang waktu tahap persiapan ini bisa kamu konsultasikan dengan gurumu. 

2. Tahap Pelaksanaan 

Setelah tahap persiapan telah kamu lalui, langkah berikutnya adalah pelaksanaan pendirian 
tenda. 

a. Dirikan tenda di lokasi yang sudah kamu tentukan bersama kelompokmu. 

b. Cepat dan lambatnya pendirian tenda tergantung bagaimana kerja samamu dalam 
kelompok. 

c. Berkonsultasllah dengan gurumu untuk hal-hal yang belum kamu ketahul. 

3. Tcihap Evaluasl 

Sesudah tenda beidlri kamu bersama kelompokmu, mungkln perlu evaluasl. Untuk keperluan 
evaluasl tersebut, kamu bersama kelompok perlu mempertlmbangkan hal-hal berikut. 

a. Apakah kamu dan kelompokmu dalam mendirikan tenda sudah melalui tahap-tahap yang 
benar? 

b. Apakah dalam mendirikan tenda kelompokmu lebih dulu seiesai dibanding kelompok lain? 
Mengapa? 

c. Apakah kelompokmu dalam mendirikan tenda didahului kelompok yang lain? Mengapa? 

4. Laksanakan tugas mendirikan tenda bersama kelompok dengan penuh tanggung jawab, me- 
ngedepankan kerja sama, serta bertenggang rasa antarpeserta perkemahan. Selamat me- 
laksanakan tugas. 
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B. Pertolongan Pertama pada Kecelakaan (P3K) 

Dalam setiap aktivitas kehidupan, kita kadang menemui hai-hal yang tidak diinginkan. 
Kecelakaan atau musibah merupakan hal yang biasa dan sering teijadi di sekitar kita. Dalam 
aktivitas di alam terbuka seperti berkemah, terkadang ditemui beberapa jenis kecelakaan 
yang membutuhkan penanganan dengan segera. Sebagai upaya penyelamatan, perlu 
adanya Pertolongan Pertama pada Kecelakaan (P3K). 

1. Pengertian Pertolongan Pertama pada Kecelakaan (P3K) 

Pertolongan pertama adalah pertolongan sementara yang mula-mula diberikan 
oleh seseorang kepada penderita kecelakaan atau orang sakit sebelum ditangani 
oleh dokter atau tenaga paramedis. Pertolongan pertama dapat dilakukan untuk diri 
sendiri atau penderita lain. Tujuan memberikan pertolongan pertama kepada korban 
kecelakaan atau musibah secara umum, antara lain sebagai berikut. 

a. Menyelamatkan jiwa penderita atau korban. 

b. Memberikan perasaan tenang dan mengurangi perasaan takut kepada korban, 
sehingga kondisi fisik dan mentalnya menjadi lebih baik. 

c. Mencegah timbulnya bahaya yang lebih besar seperti rasa sakit, infeksi, bahaya 
cacat, atau kematian. 

Sixnber: Podoman dan Moduf Pototihon Koaotmton Otahraga, Depdiknas, 2000 

2. Pertolongan terhadap Kecelakaan Luka Ringan 

Salah satu akibat dari kecelakaan adalah tubuh mengalami luka. Luka merupakan 
kerusakan yang terjadi pada kulit dan jaringan-jaringannya. Ada beberapa jenis luka 
yang dapat terjadi pada jaringan kulit, di antaranya luka memar, luka parut, luka robek, 
dan luka karena gigitan binatang. 

a. Luka Memar 

Memar merupakan jenis luka yang terjadi karena trauma atau benturan benda 
keras seperti karena terjatuh, terbentur, atau tubrukan. Tanda yang terlihat adalah 
adanya benjolan pada bagian yang terantuk, kadang disertai warna kebiruan 
(yang dapat muncul esok hari). Benjolan dan wama kebiruan disebabkan karena 
pembuluh darah pada bagian yang terkena benturan pecah dan darah masuk 
ke jaringan di sekitamya. Pada luka memar tidak terjadi kerusakan kulit, tetapi 
jaringan di bawahnya mengalami kerusakan dan pendarahan. 

Secara umum pertolongan pada luka memar ringan dapat dilakukan dengan 
cara mengompres dingin. Kompres dingin dapat menggunakan es atau airdingin. 
Hal ini untuk mencegah bertambah banyaknya darah yang merembes ke jaringan 
di sekitar lokasi memar. Pengompresan juga berguna untuk mengurangi atau 
mencegah pembengkakan ( udema ) lebih lanjut. Tindakan selanjutnya jika perlu 
dapat memasang pembalut tekan. Fungsinya untuk menghentikan pendarahan 
di bawah kulit. Pembalutan juga berfungsi untuk mengurangi rasa nyeri dan 
pembengkakan. 

b. Luka Parut 

Luka parut disebabkan karena benda keras yang merusak permukaan kulit. 
Luka gores dan lecettermasuk dalam kategori luka ini. Jenis luka ini menyebabkan 
pendarahan pada permukaan kulit. Langkah pertama yang dilakukan untuk 
mengobati luka parut kategori ringan yaitu dengan menghentikan pendarahan 
yang terjadi. Caranya dengan menekan bagian yang mengeluarkan darah dengan 
kasa steril atau kain bersih. Kemudian mencud daerah sekitar luka dengan air 
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dan sabun. Luka selanjutnya dibersihkan dengan kasa steril atau benda lain yang 
cukup bersih. Setelah luka bersih dapat diberikan obat luka seperti obat merah atau 
betadine. Apabila mengalami luka pamt yang parah, setelah pendarahan dihentikan, 
segera bawa ke rumah sakit. 

c. Luka Robek 

Luka ini biasanya cukup dalam, bagian pinggir, dan dasamya tidak rata. 
Penanganan terhadap luka robek yang tidak dalam yaitu dengan membersihkannya 
dengan air bersih, larutan revanol, atau larutan pembensih lainnya, kemudian ditutup 
dengan kasa steril dan diberi antiinfeksi. Pada luka robek yang dalam perlu dijahit 
sehingga setelah menghentikan pendarahan dan dibalut dengan kain steril segera 
dibawa ke dokter untuk dilakukan penjahitan. 

d. Luka karena Gigitan Binatang 

1) Gigitan Ular Berbisa 

Pertolongan pertama yang dilakukan jika terkena gigitan ular berbisa yaitu 
melakukan pembebatan pada bagian antara luka dan jantung. Ikat dengan kuat 
sehingga darah yang tercemarbisa tidak mengalirke jantung. Cucilah luka dengan 
air dan sabun atau obat pencuci luka sampai bersih. Keluarkan darah dengan 
cara menekan-nekan daerah sekitar luka sampai darah keluar. Apabila lukanya 
kecil atau tidak mengeluarkan darah, buatlah sayatan kecil pada luka untuk 
mengeluarkan darah. Tutuplah luka dengan kain steril dan segera bawa ke rumah 
sakit. Apabila bisa ular sangat ganas (gigitan ular kobra), setelah pembebatan, 
cepat bawa penderita ke dokter untuk mendapatkan suntikan antibisa ular. Hal 
ini karena kecepatan reaksi bisa ular tersebut sangat tinggi sehingga bila tidak 
segera mendapatkan pertolongan dokter dapat mengakibatkan kematian. 

2) Gigitan atau Sengatan Serangga 

Gigitan atau sengatan serangga, misalnya kelabang, laba-laba, lebah, dan 
kalajengking pada umumnya tidak berbahaya. Namun, gigitan atau sengatan 
binatang tersebut sangat mengganggu, karena rasa sakit dan bengkak yang 
ditimbulkannya. Langkah pertama yang dilakukan untuk menolong korban yaitu 
mengeluarkan sengat yang tertinggal. Caranya dengan menggunakan pinset 
atau pijatlah di sebelah luka dengan dua kuku jari untuk mencungkil sengat yang 
ada. Setelah sengat terambil, cucilah luka dengan air atau obat pencuci luka 
sampai bersih. Selanjutnya iuka dapat diolesi dengan amoniak atau kapur sirih. 

3) Gigitan Lintah atau Pacet 

Pertolongan pertama pada gigitan lintah yaitu melepaskan lintah yang 
menempel pada tubuh. Caranya dengan menetesi mulut lintah dengan air 
tembakau atau air garam. Pemanasan dengan korek api pada tubuh lintah juga 
dapat melepaskan lintah yang menempel. Tindakan selanjutnya yaitu mencuci 
luka dengan air dan sabun atau obat pencuci luka sampai bersih. Tetesi luka 
tersebut dengan obat antiseptik (obat merah atau betadine) dan tutup dengan kain 
kasa. Pembalutan juga diperlukan agar pendarahan dapat segera dihentikan. 



Ada tiga dasar utama memberikan pertolongan pertama terhadap luka, yaitu menghentikan 
pendarahan yang terjadi, mencegah kerusakan jaringan lebih lanjut, dan menoegah tarjadinya 
infeksi. 
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3. Pembalutan Luka 


Dalam memberikan pertolongan pertama pada luka ringan terkadang kita hams 
melakukan pembalutan. Pembalutan mempunyai beberapa tujuan antara lain menutup 
daerah luka, memberi tekanan pada daerah luka, serta menguiangi pembengkakan. 
Jenis pembalut yang dapat digunakan yaitu pembalut cepat, pembalut segitiga, dan 
pembalut gulung. Sebelum melakukan pembalutan, luka hams ditutup dengan kain 
penutup luka. Kain penutup luka hams steril, karena bersinggungan langsung dengan 
luka. Contoh kain penutup luka yang biasa dipakai yaitu kain kasa. 

dumber P&toman dan Modut Patafflran Koaahatan Otahraga, Depdlknas, 2000 


b. 


Pembalut Cepat 


Pembalut cepat terdiri atas dua bagian, yaitu bagian tengah berupa beberapa 
lapis kain kasa dan bagian pembalut gulung. Bagian kain kasa berfungsi untuk me¬ 
nutup luka, sedangkan bagian pembalut gulung untuk mengikatkan pada tempat- 
nya. Pembalut ini biasa digunakan untuk luka yang terletak di tangan atau kaki. 
Cara menggunakan pembalut ini sebagai berikut. 

1) Bukalah pembalut cepat dari plastik pembungkusnya. 

2) Dekatkan pembalut ke daerah luka dengan menempatkan ba¬ 
gian kain kasa (tengah) tepat di atas luka. 

3) Peganglah ujung-ujung pembalut dengan kedua tangan, lalu 
renggangkan sehingga pembalut terbuka. 

4) Baluikan pada luka secara melingkar. Jangan lupa untuk mem¬ 
beri tekanan pada daerah luka. sumim Donamen panotss 



Pembalut Segitiga (MKella) 


5.2 Penggunaan 
pembalut cepat 




Pembalut segitiga terbuat dari kain yang berbentuk segitiga sama kaki, dengan 
ukuran panjang sisinya masing-masing 90 cm. Pembalut ini banyak digunakan 
karena memenuhi segala keperluan, mudah dibuat, dan mudah dilipat. Cara 
menggunakannya tergantung jenis luka yang akan dibalut. Pembalut ini dapat 
digunakan secara terkembang, dilipat lebar (dasi lebar), atau dilipat kecil (dasi 
kecil). Berikut contoh penggunaan pembalut segitiga untuk membalut luka. 


Pembalut segitiga untuk tslapak tangan Pembalut aagltlga untuk kitut 

Sumber Ookumen P&n&rbft 

Penggunaan pembalut segitiga 
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C. Pembalut Gulung (Pita) 



Pembalut gulung biasanya terbuat dari kain putih dengan berbagai macam 
ukuran. Pembalut gulung dengan lebar 2,5 cm untuk membalut jari-jari tangan, 
5 cm untuk leher dan pergelangan tangan, 7,5 cm untuk kepala, lengan atas, lengan 
bawah, betis.dan kaki, 10 cm untuk paha dan sendipinggul, 10-15 cm untuk dada, 
punggung, dan perut. Pembalut gulung juga dapat dimamfiaatkan sebagai pembalut 
tekan. Cara menggunakannya dengan melingkarkan pada bagian tubuh yang luka. 
Ujung pembalut disematkan dengan pe- 
niti, penjepit pembalut, atau disimpulkan. 

Penggunaan pembalut gulung untuk 
membalut luka dapat dilihat pada gambar 
di samping. 

Gamb&r Penggunaan pembalut gulung untuk lutut 
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Mensimulasikan Pertolongan Pertama tertiadap Luka Ringan 

Agar mendapatkan pengalaman nyata sekaligus keterampilan P3K, dalam kegiatan Ini kamu akan 
mensimulaslkan pertolongan pertama terhadap korban luka ringan. Langkah-langkah dalam kegiatan 
Ini sebagal berlkut 

1. Tahap Persiapan 

a. Berhimpunlah dalam beberapa kelompok. Tiap kelompok beranggota 3-5 orang. 

b. Kotak P3K yang berisi obat-obatan dan berbagai periengkapan disiapkan. 

2. Tahap Pelaksanaan 

a. Tiap-tiap kelompok mensimulasikan pertolongan pertama tertiadap dua jenis luka ringan. 

b. Simulasi dilakukan secara kelompok. 

c. Berkonsultasllah kepada guru Penjas Orkesmu untuk hal-hal yang belum dlmengerd. 

3. Tcihap Evaluasl 

Setelah simulasi dilakukan, berllah Jawaban beberapa pertanyaan berlkut sebagal evaluasl. 

a. Bagalmana manfaat pertolongan pertama tertiadap korban luka ringan? 

b. Apa manfaat pembalutan terhadap luka? 

c. Kapan pembalut segitiga dan pembalut gulung (pita) harus digunakan? 

4. Lakukan kegiatan ini dengan penuh tanggung jawab dengan mengedepankan nilai kerja sama 
dalam kelomnak. Selamat melaksanakan tugas. 





1. Berkemah merupakan aktJvttas yang dilakukan dl luar nimah dengan mendlrlkan tenda sebagal 
tempat berteduh atau bermalam. 

2. Berkemah dapat dilakukan di lingkungan sekitar sekolah atau di alam bebas, misalnya hutan, 
bukit, gunung, atau pantai. 

3. Kegiatan berkemah membutuhkan persiapan yang terencana dengan baik. Persiapan yang periu 
dilakukan meliputi tenda dan periengkapannya, pakaian, bahan makanan (logistik), peralatan 
memasak, dan periengkapan lainnya. 

4. Pemlllhan lokasl berkemah atau mendlrlkan tenda harus tepat agar kegiatan perkemahan terasa 
nyaman, aman, dan menyenangkan. 

5. Pertolongan Pertama pada Kecelakaan (P3K) adalah pertolongan sementara yang mula-mula 
diberikan oleh seseorang kepada penderita kecelakaan atau orang sakit sebelum ditangani oleh 
dokter atau tenaga paramedis. 

6. Ada beberapa jenis luka yang dapat terjadi pada jaringan kulit, di antaranya luka memar, luka 
parut, luka robek, dan luka karena gigitan binatang. 

7. Dalam memberikan pertolongan pertama pada luka ringan kadang periu dilakukan pembalutan. 
Pembalutan bertujuan untuk menutup daerah luka, memberl tekanan pada daerah luka, serta 
mengurangl pembengkakan. Jenis pembalut yang dapat digunakan yaltu pembalut cepat, 
pembalut segitiga, dan pembalut gulung. 


V_ 





A. Marl memlllh Jawaban yang tepatl 


2. Jenis perkemahan yang dilakukan 
selama dua hari, yaitu hari Sabtu 
dan Minggu disebut.... 

a. persari 

b. persami 

c. perkemahan safari 

d. perkemahan rekreasi 


1. Jenis tenda yang biasa digunakan 
dalam perkemahan di sekolah 
adalah tenda.... 

a. berangka c. piramid 

b. prisma d. kubah 



95 

















Pendldlkan Jasmanl OLatiraga dan Kesehiatan Kelas VII 


3. Lokasi pendirian tenda yang baik 
yartu di.... 

a. tern pat terbuka 

b. bawah pohon 

c. tempat yang datar 

d. puncakbukit 

4. Jumlah tiang yang dibutuhkan untuk 
mendirikan tenda prisma yaitu .... 

a. satu buah tiang penyangga 
dan satu buah tiang pendawa 

b. satu buah tiang penyangga 
dan dua buah tiang pendawa 

c. dua buah tiang penyangga dan 
satu buah tiang pendawa 

d. dua buah tiang penyangga dan 
dua buah tiang pendawa 

5. Tlndakan pertamayang perlu dilaku- 
kan saat melihat seseorang meng- 
alami kecelakaan adalah.... 

a. segera menghubungi dokter 

b. melapor kepada kepolisian ter- 
dekat 

c. membawa ke rumah sakit 

d. memberikan pertolongan per- 
tama pada kecelakaan 

6. Pertolongan pada luka memar 
ringan, bila tidak terdapat luka 
terbuka dapat langsung dikompres 
dingin.Tujuan dari kompres dingin 
tersebut adalah .... 

a. melebarkan pembuluh darah 
di sekitar jaringan 

b. menoegah bertambah banyak- 
nya darah merembes ke ja- 
ringan 

c. memperoepatdarah merembes 
ke jaringan 

d. menoegah teijadinya infeksi 

7. Melakukan pembebatan pada ba- 
gian antara luka dan jantung pada 
korban terkena gigitan ular berbisa 
bertujuan untuk.... 

a. mengeluarkan darah yang ter- 
cemar bisa 

b. menghentikan pendarahanyang 
terjadi 


c. menoegah aliran darah yang 
tercemar bisa ke jantung 

d. mengurangi rasa sakit 

8. Cara melepaskan lintah yang me- 
nempel pada tubuh dengan me- 
netesi mulutnya dengan.... 

a. air panas 

b. air es 

c. air tembakau 

d. air daun sirih 

9. Tujuan memberikan pertolongan 
pertama kepada korban kecelakaan 
adaiah.... 

a. menyembuhkan korban 

b. mem bantu tugas dokter 

c. menoegah timbulnya bahaya 
yang lebih besar 

d. mengenal identitas korban 


Jenis pembalut yang digunakan 
untuk membalut luka seperti gambar 
di atas adalah pembalut.... 

a. cepat 

b. pita 

c. segitiga 

d. gulung 

B. Mari menjawab dengan tepatl 

1. Jelaskan yang dimaksud dengan 
berkemah dan manfaat yang di- 
peroleh darinyal 

2. Sebutkan hal-hal yang jadi acuan 
dalam memilih lokasi untuk tempat 
berkemah! 

3. Sebutkan tiga perlengkapan pen- 
dukung untuk mendirikan tenda! 

4. Sebutkan tujuan dilakukan pern- 
balutan pada luka serta jenis-jenis 
pembalut yang dapat digunakan! 

5. Jelaskan cara menolong penderita 
yang digigit lintah atau pacet! 
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Pendidikan Kesehatan 
Budaya Hidup Sehat 1 





Sumbtr: www,6<tomih Ismr.sch, dlunduh tanggal 9 Februari 2009 


Bagaimanapun, hidup yang sehat dan bugar adalah dambaan setiap orang. Maklum, untuk 
melakukan segala akdvitas keseharian kita perlu dukungan kondisi tubuh yang sehat. Tanpa 
kondisi (tubuh) yang sehat kita akan mengalami kesulitan besar untuk melakukan berbagai 
kegiatan sehari-hari. 

Bagaimana cara menjaga agar tubuh kita tetap sehat dan bugar? Salah satu jawabannya 
adalah dengan memerhatikan pola makan. Makanan yang kita konsumsi sehari-hari dalam hal 
ini harus memenuhi kebutuhan-kebutuhan tubuh dengan proporai yang tepat. Dalam Istilah 
kesehatan, makanan yang kita konsumsi harus memenuhi standar nutrisi. Bagaimana pola 
makan yang sehat dan apa itu keseimbangan gizi? Untuk mendapatkan jawabannya, mail kita 
pelajari materi berikut. 


Budaya^ 
Sehat F 
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A ► 


Pola Makan yang Sehat 
Makanan sehat 
► Pola makan sehat 



Keseimbangan Gizi 

► Empat sehat lima sempuma 

► Batas angka maksimum dan 
minuman suplai gizi. 




Makanan sehat, pola makan sehat, dan keseimbangan glzl. 




A. Pola Makan yang Sehat 

Ada dua hal penting yang terkandung daiam pengertian pola makan sehat. Dua hal 
penting yang dimaksud meliputi makanan yang sehat dan pola makan yang sehat. Apakah 
gerangan makanan sehat dan pola makan sehat itu? Untuk lebih jelasnya mari kita simak 
uraian berikut. 


1. Makanan yang Sehat 

Bagaimana gerangan makanan yang sehat itu? Tidak lain adalah makanan yang 
mengandung unsur-unsur zat yang dibutuhkan tubuh dan tidak mengandung bibit 
penyakit serta racun. Pendek kata, daiam makanan yang sehat terkandung bert>agai 
unsur zat serta gizi yang dibutuhkan tubuh. Unsur-unsur zat serta gizi yang dimaksud 
meliputi karbohidrat, protein, lemak. vitamin, mineral, dan air. 

a. Karbohidrat 

Karbohidrat merupakan sumber energi utama daiam tubuh kita. Karbohidrat 
yang kita konsumsi ini bisa berupa zat pati dan zat gula. Yang berupa zat pati 
misalnya terdapat pada serealia dan umbi-umbian, sedangkan yang berupa 
zat guia misalnya pada gula pasir (sukrosa), sirop, madu, serta gula dari buah- 
buahan. 

b. Protein 

Daiam tubuh, manfaat protein ini cukup banyak. Di antaranya untuk perbaikan 
sekaligus pembentukan sel-sel tubuh. Ada jenis protein nabati (dari tumbuh- 
tumbuhan) dan hewani (dari hewan). Contoh bahan makanan yang mengandung 
protein misalnya telur, susu dan daging sapi, daging ayam, kedelai, serta kacang 
hijau. 

c. Lemak 

Lemak merupakan bahan pangan berenergi tinggi, sebab setiap gramnya 
memberi energi lebih banyak dibanding protein atau karbohidrat. Lemak 
merupakan cadangan energi yang disimpan daiam tubuh. 


Budaya 
Sehat *1 
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d. Vitamin 


Vitamin mempakan zat-zat yang dibutuhkan tubuh, tetapi dalam jumlah 
sedikit. Dalam tubuh, vitamin-vitamin itu bersifat esensial, artinya tidak dapat 
disintesis semuanya atau dalam jumlah yang cukup untuk memenuhi kebutuhan 
dalam kondisi normal. Ada vitamin yang larut dalam air (vitamin B dan C), ada 
pula yang larut dalam lemak (vitamin A, D, E, dan K). 

Beberapa contoh vitamin yang terkandung dalam bahan-bahan makan 
antara lain sebagai berikut. 

1) Vitamin B: kacang, telur, biji-bijian, dan hati. 

2) Vitamin C: jeruk, tomat, kubis, dan buah- 
buahan. 

3) Vitamin A: wortel, hati, dan minyak ikan. 

4) Vitamin D: minyak ikan, dan telur. 

5) Vitamin E: sayur-sayuran hijau, dan minyak. 

6) Vitamin k: daunan hijau, sayur-sayuran, keju, 
dan kuning telur. 

e. Mineral 

Mineral merupakan unsur zat yang dibutuhkan tubuh untuk mendukung 
kelancaran proses metabolisme. 

f. Air 



Air bukan merupakan zat gizi, akan tetapi sangat dibutuhkan oleh tubuh. 
Sekitar 70 % komponen tubuh orang dewasa adalah air. Oleh karena itu, untuk 
orang dewasa dianjurkan mengonsumsi air antara 2-2,5 liter per hari. 



8umber. Pota Makan Sahat, Rika Hardanl. 2002 dan Prfnaip-Prtnstp Dasar 
Umu Gizi, SunltaAl Mateler, Gram edla, 2005 


Untuk pedoman praktis mengatur makanan sehari-hari, mungkin lata pertu memerhatikan tiga betas 
pesan dasar yang dikenal sebagai Pedoman Umum Gizi Seimbang. Pedoman tersebut dikeluarkan 
oleh Derektorat Gizi Departsmen Kesehatan pada tahun 1995,. Tiga belas pesan yang dimaksud 
adalah sebagaimana berikut. 

a. Makanlah beraneka ragam makanan. 

b. Makanlah makanan yang cukup mengandung energi. 

c. Makanlah makanan sumber karbohidrat setengah dari kebutuhan energi. 

d. Batasl konsumsl lemak dan minyak sampai seperempat dari kecukupan energi. 

e. Gunakan garam beryodlum. 

f. Makanlah makanan sumber zat besl. 

g. Berikan ASI saja untuk bayi sampai umur 4 bulan. 

h. Biasakan makan pagi. 

i. Minumlah air bersih, aman, dan cukup. 

j. Lakukan aktrvitas flsik secara teratur. 

k. Hindarilah konsumsi minuman beralkohol. 

l. Makanlah makanan yang aman bagi kesehatan. 

m. Bacalah label pada makanan kemasan. 

Sum bar Prinsip-Prinsip Dasar llmu Gizi. SunltaAl Mateler, Gramedla, 2005 


2. Pola Makan Sehat 


Sesudah mengetahui tentang berbagai unsur zat yang dibutuhkan tubuh, lalu 
bagaimana pola makan yang sehat itu? Pola makan yang sehat tentu saja harus 



Sehat 
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memenuhi unsur yang dibutuhkan oleh tubuh. Segala hal yang memberikan jaminan 
keseimbangan zat-zat gizi bagi kebutuhan tubuh harus diutamakan. Konferensi Gizi 
Intemasional di Roma pada tahun 1992 merekomendasikan, bahwa bahan makanan 
sehari-hari kita hendaknya merupakan gabungan atas tiga kelompok fungsi utama 
bahan makanan berdasarkan (kandungan) zat-zat gizinya. Tiga kelompok fungsi 
utama bahan makanan berdasarkan zat-zat gizinya yang dimaksud adalah sebagai 
berikut: 

a. Sumber energi/tenaga: padi-padian, tepung-tepungan, umbi-umbian, sagu, dan 
pisang (di beberapa bagian masyarakat Indonesia ini sebagai bahan makanan 
pokok). 

b. Sumber zat pengatur: sayuran dan buah-buahan. 

c. Sumber pembangun: ikan ayam, telur, daging, susu, kacang-kacangan berikut 
hasil olahannya seperti tempe, tahu, dan oncom. 

Ketiga kelompok bahan makanan berdasarkan atas fungsi utama zat-zat gizinya 
itu bisa digambarkan dalam bentuk kerucut seperti pada gambar 10.2. Gambar kerucut 
tersebut memperlihatkan tingkatan/urutan bahan-bahan makanan berdasarkan 
sedikit-banyaknya digunakan dalam hidangan sehari-hari. 


Sumber Prinsfp-Prinsip Desar ILmu Gizi, Sunlta AJ Matsler, Gramedle, 2005 


Kotorangan: 

1. Sumber pembangun: ikan ayam, telur, 
daging, susu, kacang-kacangan berikut 
hasil olahannya seperti tempo, tahu, 
dan oncom 

2. Sumber pengatur sayur-sayuran dan 
buah-buahan 

3. Sumber energi/tenaga: padt-padlan, 
tepung-tepungan, umbl-umblan, sagu, 
dan pisang. 



B. Keseimbangan Gizi 


Sumber Dokumen Penorbtt 

Gsmbar 10.: ‘Kerucut pengelompokan bahan makanan berdasar sedlldt 
banyaknya digunakan daiam menu hidangan* 


Supaya tubuh (tetap) sehat, dalam pola makan kita periu memerhatikan apa yang 
disebut sebagai keseimbangan gizi. Apakah gerangan keseimbangan gizi itu? Tidak lain 
adalah susunan atau menu makanan yang dapat memberikan hal-hal berikut. 

1. Cukup kalori atau energi, untuk memenuhi pengeluaran energi setiap hari. 

2. Cukup protein, untuk memenuhi kebutuhan partumbuhan tubuh. 

3. Cukup lamak, untuk memenuhi keperluan tubuh akan asam lemak tak januh dan 
untuk penggunaan vitamin-vitamin yang larut dalam lemak. 

4. Cukup vitamin dan mineral. 


1. Empat Sehat Lima Sempurna 

Menu makanan yang kita konsumsi harus mempertimbangkan dan memenuhi 
keseimbangan zat-zat gizi sesuai kebutuhan. Sebagai contoh, makanan pokok (nasi, 
roti, sagu, dan ubi merupakan jaminan pemenuhan kebutuhan terhadap karbohidrat. 
Makanan pokok secara umum rasanya masih netaral, hingga periu lauk pauk untuk 
memberi rasa nikmat. Lauk pauk itu sendiri (biasanya dari unsur hewani seperti 
daging, ikan, telur, atau nabati seperti kacang-kacangan dan hasil olahannya) adalah 
jaminan pemenuhan kebutuhan akan protein, vitamin, serta lemak. Sayur mayur 
untuk memberi rasa segarsekaiigus jaminan pemenuhan kebutuhan terhadap vitamin 
dan mineral. Sementara buah-buahan adalah "pencud” mulut, sebagai jaminan 
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pemenuhan kebutuhan terhadap vitamin, terutama vitamin C (umumnya buah dimakan 
dalam keadaan mentah/tidak dimasak). 

Karena menu tersebut terdiri atas empat macam makanan 
dan temyata sehat, dalam slogan yang mudah dimengerti untuk 
masyarakat kita disebut sebagai "4 sehat". Bila ditambah dengan 
susu, akan menjadi lebih baik lagi dan menjadi ”5 sempuma”. 

Perlu diketahui, kata sempuma di situ bukan berarti menu yang 
empat tadi tidak menjadi sempuma dari sisi kecukupan gizi. Kata 
"sempuma" di sana semata-mata untuk menjelaskan, bahwa 
tingginya protein juga zat-zat gizi lain yang mudah diserap 
pada susu itu akan lebih menyempumakan mutu menu yang 
dihidangkan. 



8umb«r: Dokumen PwiwM 
Gambar 10.3 Susunan 
menu makanan empat 
sehat lima sempuma 


2 . Batas Angka Maksimum dan Minimum Suplai Gizi 

Jumlah suplai gizi dari bahan makanan terbagi atas suatu batasan, yaitu batas 
angka maksimum dan batas angka minimum. Apabila suplai gizi tersebut kurang dari 
batas minimum, akan menimbulkan masalah kurang gizi. Sebagai contoh, kekurangan 
vitamin A menyebabkan gangguan penglihatan. Kekurangan zat besi menyebabkan 
anemia. Kekurangan vitamin C menyebabkan gusi pecah-pecah. Tentu saja masih 
banyak lagi masalah lain akibat dari kurangnya suplai gizi tersebut. 

Sebaliknya, batas angka maksimum suplai gizi dari bahan makanan juga tidak 
boleh dilampaui. Bila batas maksimum tersebut dilampaui mengakibatkan masalah- 
masalah baru. Sebagai contoh kelebihan berat badan (obesitas), asam urat tinggi, 
dan kolesterol tinggi. 



Lakukan inventarisasi jenis menu yang kamu makan selama satu minggu. Catatlah dari hari pertama 
(minggu) sampai hari ketujuh (sabtu). Kemudian kelompokkanlah masing-masing menurut kadar 
gizi yang dominan. Kamu dapat menyusunnya dalam sebuah tabel. Contoh tabel seperti berikut 



Bagalmanakah pola makanmu Jlka dlllhat dari sudut pandang Pedoman Umum Gizi Selmbang? 
Apakah sudah mencakup unsur karbohidrat, protein, lemak, vitamin, dan mineral? 

A|»kah dirimu terbiasa makan pagi? Jika tidak, jeiaskan alasanmul 
Sudah cukupkah kamu mengonsumsi air bersih? Berapakah takarannya? 





1. Supaya tubuh tetap sehat, dalam mengonsumsi makanan seharl-hari perlu memerhatlkan keselm- 
bangan gizi. 

2. Makanan sehat adalah yang dl dalamnya mengandung berbagal zat yang dlbutuhkan tubuh, juga 
tidak mengandung bibit-bibit penyakit. 
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Berbagai zat yang dibutuhkan tubuh antara lain terdiri atas karbohidrat, protein, lemak, vitamin, 
mineral, dan air. 

Kita perlu memerhatikan pola makan yang sehat. 

Jumlah suplai gizi dari bahan makanan mempunyai batasan maksimum dan minimum. 





A. Mari memlllh Jawaban yang tepatl 

1. Sumber energi utama dalam tubuh 
kita adalah .... 

a. protein c. lemak 

b. vitamin d. karbohidrat 

2. Air bukanlah zat gizi yang dibutuh¬ 
kan oleh tubuh. Bagi orang dewasa 
konsumsi air yang paling ideal 
sekitar... liter per hari. 

a. 1-1,5 c. 2-2,5 

b. 1,5-2 d. 2,5-3 

3. Berikut ini adalah gambaran pola 
makan yang sehat adalah mengon- 
sumsi.... 

a. makanan-makanan mahal 

b. makanan-makanan enak 

c. makanan-makanan bergizi 

d. makanan jadi 

4. Sumber energi utama dalam tubuh 
kita adalah .... 

a. protein c. lemak 

b. vitamin d. karbohidrat 

5. Bahan makanan di bawah ini yang 
memiliki kandungan vitamin A ada¬ 
lah .... 

a. wortel, apel, minyak ikan 

b. kacang, biji-bijian, tomat 

c. jeruk, tomat, daging sapi 

d. telur, mangga, kubis 

6. Supaya tubuh tetap sehat, dalam 
kaitannya dengan makan kiranya 
perlu dukungan makanan cukup.... 

a. kalori 

b. protein 

c. gizi yang dibutuhkan 

d. lemak 


7. Pengonsumsian berbagai zat gizi 
dalam tubuh hendaknya.... 

a. sebanyak-banyaknya 

b. mengonsumsi makanan enak 

c. mengonsumsi makanan bergizi 

d. mengonsumsi makanan jadi 

8. Bahan makanan yang merupakan 

sumber karbohidrat adalah_ 

a. nasi, jagung, dan gula 

b. susu, umbi, dan daging 

c. jeruk, pisang dan wortel 

d. tahu, umbi dan kacang 

9. Zat gizi yang berfungsi sebagai 
pengatur dalam tubuh.... 

a. vitamin c. lemak 

b. protein d. mineral 

10. Penyakit menurunnya fungsi organ 
tubuh dikenal dengan sebutan .... 

a. degeneratif 

b. kurang gizi 

c. anemia 

d. infeksi 

B. Mari meryawab dengan tepatl 

1. Jelaskan fungsi makanan bagi tu¬ 
buh kita! 

2. Jelaskan tentang pola makan sehat! 

3. Tunjukkan lima bahan-bahan ma¬ 
kanan yang mengandung vitamin A! 

4. Jelaskan pengertian tentang gizi 
seimbang! 

5. Mengapa dalam mengonsumsi ma¬ 
kanan harus memerhatikan batas¬ 
an maksimum dan minimum suplai 
gizi? 
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A. Marl mamlllh Jawaban yang tepatl 

1. Posisi kaki saat menendang bola 
yang benar adalah .... 

a. mengayun ke depan 

b. menekan ke bawah 

c. mengayun ke belakang 

d. mendorong ke depan 

2. Saat menggiring bola gerakan kaki 

a. mengayun ke arah bola 

b. memutar bola ke samping 

c. mendorong bola ke depan 

d. menekan bola ke bawah 

3. Gerakan lengan yang benar saat 
servis bawah pada permainan bola 
voli adalah ... ke arah bola. 

a. lurus ke depan 

b. dipukul ke depan 

c. diputar ke depan 

d. diayun ke depan 

4. Sikap lengan yang benar saat me- 
lakukan passing bawah dalam per¬ 
mainan bola voli adalah.... 

a. rapat dan lurus 

b. rapat dan ditekuk 

c. renggang dan lurus 

d. renggang dan ditekuk 

5. Saat passing bawah dalam per¬ 
mainan bola voli, posisi kedua lutut 
yang benar adalah .... 

a. direndahkan seperti mengeper 

b. diluruskan 

c. dibengkokkan 

d. diputar ke arah luar 

6. Servis dalam bola voli berarti_ 

a. serangan pertama 

b. permainan dimulai 

c. menyajikan bola pertama 

d. syarat permainan 

7. Arah tolakan kedua kaki yang benar 
saat smash adalah.... 


a. ke depan lurus 

b. ke atas tegak lurus 

c. ke atas depan 

d. ke samping atas 

8. Pukulan shuttlecock secara men- 
datar dan ketinggiannya menyusur 
di atas net dinamakan pukulan .... 

a. lob c. smash 

b. dropshot d. drive 

9. Posisi raket yang benar saat meng- 
akhiri pukulan forehand overhead 
pada permainan bulu tangkis adalah 
menyilang ... badan. 

a. di samping kanan 

b. di belakang kanan 

c. di depan sebelah kiri 

d. di belakang sebelah kill 

10. Pemain yang bertugas melemparkan 
bola kepada pemukul dalam per¬ 
mainan softball disebut.... 

a. Catcher c. Infielder 

b. Pitcher d. Outfielder 

11. Setiap pemain tenis meja diberikan 
hak melakukan servis sebanyak ... 
kali. 

a. satu c. tiga 

b. dua d. lima 

12. Pukulan gerakan menghentikan atau 
membentuk bola dengan sikap bet 
tertutup dinamakan.... 

a. push c. block 

b. dive d. chop 

13. Salah satu gaya dalam tolak peluru 
adalah.... 

a. flop c. free style 

b. obrien d. strugle 

14. Lari jarak menengah diperlukan sprint 
yang artinya.... 

a. kepandaian c. kecepatan 

b. ketangkasan d. kelenturan 

15. Usaha pembelaan din dari serangan 
lawan dalam pencak silat disebut 


Lstlhan ^ 
Siangan ^ 
Semester ^ 
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a. elakan c. tendangan 

b. serangan d. jatuhan 

16. Pembahan injakan kaki dari satu 
tempat ke tempat yang lain dalam 
pencak silat adalah.... 

a. kuda-kuda c. pasang 

b. langkah d. salam 

17. Posisibadansaatmelakukanawalan 

meroda adalah_ 

a. ke depan arah sasaran 

b. membelakangi arah sasaran 

c. menyamping arah sasaran 

d. kayang ke arah sasaran 

18. Berjalan dengan tangan dan kedua 
kaki dipegang teman bertujuan un- 
tuk meiatih.... 

a keseimbangan 

b. kekuatan 

c. ketangkasan 

d. kelentukan 

19. Saat melakukan sikap kayang, bagi- 
an badan yang digunakan sebagai 
tumpuan adalah.... 

a. kedua lufeut dan bahu 

b. kedua pundak dan pinggul 

c. satu kaki dan tangan 

d. kedua kaki dan tangan 

20. Sikap awal badan yang benar untuk 
melakukan guling belakang adalah 
... arah gerakan 

a. memutar 

b. membelakangi 

c. menyamping 

d. menghadap 

21. Renang gaya dada dapat diawali 
dengan gerakan.... 

a. meluncur 

b. mendayung tangan 

c. menjejakkan kaki di air 

d. melangkah di air 

22. Cara mengencangkan tenda agar 
tidak kendur dan dapat berdiri tegak 
adalah.... 

a. memendekkan dengan memo- 
tong tali tenda 

b. mengguling tali tenda 

c. mengikat tali tenda di ranting 
pohon 

d. mengencangkan tali tenda pada 
pasak 


23. Pencegahan terhadap kekurangan 
cairan tubuh saat udara panas di 
perkemahan dengan cara.... 

a. minum yang cukup 

b. istirahat yang cukup 

c. makan yang cukup 

d. tidak banyak melakukan gerak¬ 
an 

24. Zat makanan sebagai sumber tena- 
ga adalah.... 

a. mineral, protein, dan air 

b. vitamin, mineral, dan air 

c. protein, mineral, dam lemak 

d. karbohidrat, lemak, dan protein 

25. Gusi pecah-pecah disebabkan oleh 

a. kekurangan vitamin A 

b. kekurangan vitamin B 

c. kekurangan vitamin C 

d. kekurangan vitamin D 

B. Marl menjawab dengan tepatl 

1. Jelaskan sikap perkenaan tendangan 
dalam teknik dasar menendang bola 
dengan kaki luarl 

2. Jelaskan teknik melakukan smash 
tan pa awalan! 

3. Bagaimana gerakan kedua tangan 
dalam teknik passing atas dalam 
permainan bola voli? 

4. Jelaskan yang dimaksud dengan satu 
inning dalam permainan softball* 

5. Jelaskan cara melakukan pukulan 
backhand dalam bulutangkis! 

6. Jelaskan tahap gerakan guling de¬ 
pan! 

7. Jelaskan gerakan lengan dalam re¬ 
nang gaya dadal 

8. Jelaskan teknik pemapasan dalam 
renang gaya dada! 

9. Jelaskan peralatan yang diperlukan 
untuk mendirikan tenda! 

10. Jelaskan cara melakukan pertolong- 
an pada korban yang mengalami 
kram kaki! 





Bab Aktivitas Permainan dan 
XI Olahraga: Permainan Bola 
Besar 2 



Di antara hal panting yang diperiukan untuk menopang "hidupnys" permainan sepak bola, 
dan bola voli adalah keija sama yang padu antarpemain dalam satu tim. Karena keija sama yang 
padu pertahanan sebuah tim menjadi solid. Karena keija yang padu pula, serangan-serangan 
yang dilancarkan cenderung lebih efisien, efektif, dan jitu. 

Meskipun demikian, ada pula hal lain yang tidak kalah penting, yaitu penguasaan para 
individu dalam tim tertiadap teknik dasar permainan. Mengapa? Tidak lain karena tingkat 
penguasaan tertiadap teknik-teknik dasar permainan tersebut mempunyai andil besar untuk keija 
sama dalam tim yang padu itu. Nah, pada bab ini kamu akan banyak belajar mempraktikkan 
teknik dasar dalam olahraga permainan sepak bola dan bola voli. Ayo, ktta pelajari bersama- 
sama. 


Permainan 

Cola ^ 
Besar 2 i 


105 










Pendldtkan Jasmant Otahraga dan Kesehatan Kelas VII 



Akti vitas Permainan dan Olahraga 
Bola Besar 2 


J 


0- Kata Kunci 



f \ 

Permainan Sepak Bola 

► Beberapa teknik dasar permainan 
sepak bola (lanjutan) 

► Latihan teknik dasar permainan 
sepak bola 

L J 

- 



f \ 

Permainan Bola Voli 
► Teknik dasar permainan bola 

\ 

voli 

► Latihan teknik dasar permainan 
bola voli 


V_/ 




Sepak bola, bola voli, dan teknik dasar menghentikan bola, menggiring bola, servis atas, servis 
samplng, smash dengan awalan.. 

# 


A. Permainan Sepak Bola 

"Setiap jenis teknik dasar yang diajarkan hams dibarengi dengan latihan yang 
berkelanjutan dan konsisten." Demikian kata pelatih utama Timnas remaja sepak bola 
Amerika Serikat. Tujuannya? Tidak lain supaya teknik-teknik tersebut dapat dikuasai dan 
berubah menjadi keterampilan. Yang dimaksud dengan ketrampilan di sini yaitu kemampuan 
menggunakan teknik-teknik permainan dalam setiap kondisi dan kendala pada setiap 
laga. 

Sumter Latihan Dasar Andai Sepak Bota Remafa, Robert Koger, Sake Mltra Kbmpetensl, 2007 


1. Beberapa Teknik Dasar Permainan Sepak Bola (Lanjutan) 

Waktu semester satu kamu sudah mempelajari teknik menendang, menahan/ 
menghentikan, dan menggiring bola. Untuk materi kali ini kamu akan diajak beriatih 
teknik menahan atau menghentikan bola (dengan paha, pemt, dada, dan kepala). 
Juga teknik menggiring bola dengan kaki muka bagian dalam dan telapak kaki 
a. Teknik Dasar Menahan atau Menghentikan Bola 

Gerakan datangnya bola bermacam-macam. Ada yang menyusur tanah. Ada 
juga yang memantul dan bahkan melambung tinggi. Bagaimana cam menahan/ 
menghentikannya supaya tidak diambil pihak lawan? Mungkin saja tergantung 
cara mana yang dianggap lebih tepat. Menahan/menghentikan bola dengan 
paha, perut, dada, atau kepaia bisa saja dilakukan. 

1) Menahan atau menghentikan bola dengan paha 
Cara melakukan teknik dasar ini sebagai berikut. 
a) Sikap kaki 

* Kaki yang hendak digunakan untuk menahan bola bergantung ke 
depan (lutut ditekuk). 

* Lutut kaki belakang (sebagai penumpu berat badan) juga sedikit 
ditekuk, tumit diangkat. 
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2 ) 


3) 


4) 


b) 

c) 

d) 


Pandangan ke arah datangnya bola. 
Sikap tangan relaks di samping badan 
untuk mengimbangi berat badan. 
Gerakan 

Saat bola mengenai paha, kaki ditarik 
ke belakang sedikit sehingga bola di 
hadapan badan. 



Surnben Dokumen PwwM 
Gambir 11 Mengherrtikan 

Menahan atau menghentikan bola dengan perut 1x310 Origan paha 

Menahan atau menghentikan bola dengan perut ada dua macam, yaitu 
a) bola langsung kita hentikan dengan perut, dan b) bola menyentuh tanah 
lebih dulu. Hal-hal pokok yang perlu diperhatikan dalam teknik menahan 
atau menghentikan bola dengan perut adalah: 

a) Tahan napas saat bola mengenai perut dan ikutilah arah 
gerakan bola (perut harus ditarik ke belakang). 

b) Tangan di samping badan untuk keseimbangan. 

c) Pandangan tertuju ke arah bola. 

d) Kedua kaki sebagai penumpu, lutut agak ditekuk sedikit. 



Menahan atau menghentikan bola dengan dada 
Cara melakukan: 

a) Kedua kaki dibuka dan lutut menekuk. 

b) Pandangan ke arah datangnya bola. 

c) Sikap badan sedikit tegap. 

d) Tangan di samping badan untuk keseimbangan. 

e) Gerakan 

Saat bola mengenai dada, dada ditarik ke belakang dan 
seluruh badan bagian atas mengikuti jalannya bola. 


Sunber: Dokumen P&n&blt 
Gambar 112 Menahan bola 
dangan pa rut 



Menghentikan bo/a dengan kepala 

Cara melakukan teknik dasar ini sebagai berikut. 

a) Sikap kaki, keduanya dibuka dan lutut me¬ 
nekuk. 

b) Pandangan ke arah datangnya bola. 

c) Sikap badan sedikit tegap. 

d) Sikap tangan di samping badan untuk kese¬ 
imbangan. 

e) Otot leher dikencangkan. 

f) Gerakan 

Saat bola mengenai dahi, dagu ditarik ke 
belakang dan seluruh badan bagian atas meng¬ 
ikuti jalannya bola. 


Sumben Doftuman P&iwrbit 
Gambar 112 Mengherrtikan 
bola dengan dada 



Sumber Dokumen PsneriMf 
Gambar 11^4 Menghentikan 
bola dengan kepala dan 
sikap dagu 
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dumber omtmm Pwt&M 
Gam bar 11.5 Menggiring 
dengan kakl baglan da lam 


b. Mengglrlng Bola dengan Muka Kakl baglan Dalam dan Talapak Kakl 

1} Menggiring bola dengan muka kaki bagian dalam 

Cara melakukan: 

a) Sikap Kaki 

* kaki yang hendak digunakan menggiring di 
depan;danwaktu mentioning boiapergelangan 
kaki sedikit ditahan menunduk ke bawah. 

* Lutut kaki depan ditekuk dan kaki belakang 
sebagai penumpu berat badan. 

b) Sikap badan tsgap dan relaks. 

c) Sikap tangan di samping badan (untuk menjaga 

keseimbangan). 

d) Gerakan 

* kaki depan mentioning bola ke arah depan 
diikuti kaki belakang, 

* bola tidak terialu jauh dari badan 
2) Menggiring bola dengan telapak kaki 

Cara melakukan teknik ini sebagai berikut. 

a) Sikap Kaki 

* kaki yang hendak digunakan menggiring 
di depan; dan waktu mendorong bola per- 
gelangan kaki sedikit ditahan mengarah ke 
atas, posisi kaki di atas bola. 

* Lutut kaki depan ditekuk dan kaki belakang 
sebagai penumpu berat badan. 

b) Sikap badan tegap dan relaks. 

c) Sikap tangan di samping badan (untuk menjaga 

keseimbangan), 

d) Gerakan 

* kaki depan mendorong bola ke arah depan 
diikuti kaki belakang, 

* bola tidak terialu jauh dari bola 



Sumben Dokutmn Pmtmbit 
G&mbar 11.6 Menggiring 
dengan trepak kaki 


2. Lstman TeEmEfc Oasar Permainan Sapak Bo!a (Lanjufan) 

Pembelajaran tentang beberapa teknik dasar permainan sepakbola di atas bisa 
dilakukan melalui bentuk-bentuk latihan. Berikut adalah beberapa oontoh bentuk 
latihannya. 

a. Latihan Teknik Menahan/Menghentlkan Bola 

1} Latihan Juggling" 

Juggling adalah menendang boia terns menerus ke 
atas dengan paha atau kepala. Latihan tahap awal 
bisa dimulai dengan msnggunakan bola yang lebih 
ringan (misalnya dengan bola voli). 

2} Latihan menghentikan boia berpasangan 

Latihan ini bisa dimulai dengan care bola dipantulkan 
dulu ke lantai, lalu pantuIan bola dihentikan. 

3) Latihan menghentikan bola dalam keadaan bergerak 
bebas. 



Sumber Bokwmn fM 

Gambar 11.7 Latihan 
juggimg 


108 


m 


Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan Kelas VII 


b. 



« Dakwmn P&nerbft 
Camber Latlhan menghentlkan bola 
berpasangan 

Latlhan Menggiring Bola 


Sumbar Dokumen Penerbit 
11 J Latihan menghentikan bola 
dengan bergerak babas 


1) Menggiring dengan berganti-ganti kecepatan 


Latihan ini bisa dilakukan secara 
kelompok dengan satu orang satu 
bola. Bila ada aba-aba ’cepat” 
semua harus menggiring dengan 
cepat begitu Juga bila ada aba-aba 
"lambat”. 



2 ) 


3) 


Sumbar Dokumen Penerbtt 
Menggiring bole bergantlan kecepatan 


Permainan tsga orang merebut bo/a 
Permainan ini dilakukan 3 orang dengan 1 bola. 
Mulanya 1 orang diperintahkan menggiring bola, 
sementara dua orang harus merebut. Selanjutnya 
siapapun yang berhasil merebut, ia harus meng¬ 
giring bola itu. Begitu seterusnya. 




dumber Dokumen Pen&tM 
G&mfrar i 1 . Latihan 3 orang berebut 
bole 

Menggiring bola melewati celah antara pemain 


Sumber: Dokumen Penefblt 

Gsmbsr 11.12 Menggiring bola melewati celah pemain 

-# 

Cobalah lakukan permainan sepak bola dengan ketentuan-ketentuan sebagai berikut. 

1. Jumlah pemain yang ada adalah 10 orang (masing-masing dm 5 pemain). 

2. Pads garls lapangan dlpasang benders kedl sebagai gaiwang. 

3. Lapangan yang digunakan bisa lapangan ten is atau hulu tangkis. 
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4. Keterrtuan Permainan: 

• Hap tlm menempatkan 3 pemaln (penyerang) dl daerah lapangan lawan dan dl daerah 
pertahanan sendiri 2 pemain (1 penjaga gawang dan 1 pemain bertahan). 

• Remain bertahan dan penyerang hanya boleh 
bergeiak di daerah bidangnya masing-masing. 

• Jlka pemain bertahan dapat merebut bola, 
segera operkan kepada teman pemain penye- 
rangrrya. 

• Tim pemenang adalah yang unggul dalam 
memasukkan gol. 

• Waktu permainan lebih kurang 6-10 menit. 

4. Lakukan permainan Ini dengan menjunjung tlnggl 

sikap kerja sama dan toleransi, serta menghargai 

teman. Selamat bermaln! 


B. Permainan Bola Voii (Lanjutan) 

Pada saat duduk di semester pertama dulu kamu sudah belajar beberapa macam teknik 
dasar permainan bola voii. Ada teknik dasar passing bawah, passing atas, dan teknik 
servis (sends bawah). Semua sudah kamu pelajari dan dilatihkan dulu, waktu semester 
pertama. Pada pembelajaran kali ini, kamu akan bertatih teknik dasar permainan bola voii 
yang lebih lanjut. 

1. Teknik Dasar Permainan Bola Voii (Lanjufcan) 

Teknik dasar yang akan dilatihkan kali ini meliputi a) teknik servis atas ( floating 
service), b) servis samping ( overhand change-up service), dan c) smash [spike). Apa 
dan bagaimana gerangan teknik servis atas, servis samping, dan smash itu? 
a. Teknik Dasar Servis Atas dan Samping 

Servis merupakan pukulan awal dalam permainan bola voii. Tekniknya bisa 
dengan servis bawah sebagaimana sudah kamu pelajari pada semester pertama. 
Bisa juga dilakukan dengan servis atas ( floating service) dan servis samping 
(Overhand Change-Lip Service). 

1) Teknik servis atas (floating service) 

Servis Atas ( floating service) merupakan jenis servis yang bola hasil 
pukulanrrya beijalan mengapung atau mengambang (tidak melengkung 
seperti pada servis bawah). Cara melakukan: 

a) berdiri, kaki kiri di depan, 

b) tangan kiri memegang bola setinggi kepala, 

c) tangan kanan (menggenggam) siap memukul bola, 

d) lambungkan bola di depan atas kepala dan pukul, 

e) perkenaan pukulan pada bagian tengah belakang bola, dan 

f) akhir gerakan lengan pemukul segaris dengan gaya dorong terhadap bola 
ke depan 


Sumbon Doktnmn P^mrbU 


GtiYi^r i Teknik dasar servis atas 
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2) Teknik sends samping (Overhand Change-Up Service) 

Servis samping (overhand change-up service) merupakan variasi dari 
servis atas. Mengapa? Tldak lain karena bola pukulan yang dihasilkan dari 
teknik servis ini berjalan mengapung atau mengambang (tidak melengkung 
seperti pada servis bawah). Cara melakukan: 

a) sikap tegak berdiri dengan posisi menyamping (net), 

b) tangan kill memegang bola dan tangan kanan (menggenggam) siap 
memukul, 

c) langkahkan kaki kiri ke depan, lambungkan bola di depan pundak kiri, 

d) lengan kanan mengayun dengan gerak melingkar ke arah bola sambil 
memindahkan berat badan ke kaki kiri, 

e) perkenaan tangan dengan bola di depan pundak kiri dan lengan dalam 
keadaan lurus, dan 

f) Akhir gerakan lengan lurus ke depan sambil memindahkan berat badan 
ke de" an 



SumbdT, Ookumen Penerbit 

Teknik dasar servis samping 


b. Teknik Smash dengan Awalan 



Pada saat di semester satu kamu sudah 
belajar dan beriatih teknik dasar smash 
tanpa awalan. Sekarang kamu akan beriatih 

teknik dasar smash dengan awalan pada_. 

dasarnya mirip dengan smash tanpa awalan, m / 
perbedaannya teknik dasar ini dimulai dengan © 
awalan yaitu ancang-ancang dengan lari untuk_ 


melompat. 


Sumben Dokmmn Penerbit 
Gambar 11,15 Teknik dasar 
smash dengan awalan 


2. Latihan Teknik Dasar Permainan Bola Voli (Lanjutan) 

Bagaimana bentuk-bentuk pembelajaran beberapa teknik dasar permainan 
voli sebagaimana yang sudah dijelaskan di atas? Ikutilah beberapa bentuk latihan 
pembelajaran berikut ini. 


a. Latihan untuk Teknik Dasar Servis Atas dan Samping 
Pembelajaran teknik servis atas da pat dilakukan dalam 
bentuk latihan-latihan sebagai berikut. 

1) Memukulkan bola ke lantai dengan telapak tangan 
membuka. 



Sumbar: Dokumen Penerbit 

Gambar 11.16 Memukulkan 
bola ke lanital 


irmainan 

Boi 
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2 ) 


3) 


Memukulkan bola ke lantai berpasangan 
atau formasi berbanjar. 



Melakukan servis atas melalui net 
berpasangan. Mula-mula dati Jarak 
3 m, kemudian dilanjutkan dari jarak 
6 meter. 


S umber: Dokumen Penerbit 
6wnt.-M 11 Servis atas berpasangan 
melalui atas gads serang 


Camber 11.17 Memukulkan bola 
ke iantal berpasangan 



b. 


4) 


Malakukan servis atas dari garis belakang 
lapangan (jarak 9 m) dengan cara bergeser ke 
kanan/kiri sesudah servis. 



Sumbw: Dokumen Penerbtt 

Gambar 11.1S Latihan 


Latihan Teknik Dasar Smash (Dengan Awalan) !Kvis dari ^ rak 9m 

Pembelajaran teknik dasar smash bisa dilakukan dalam bentuk latihan-latihan 
sebagai berikut. 

1) Latihan gerakan tanpa bola. 



Sumbar Dokumen Pwmr&ft 

Gerakan tanpa bola 


2 ) 


Malakukan smash defeat net, bola dilambung- 
kan teman, dilanjutkan dengan teknik passing 
atas. 



Sumtor: Dokumen Ponortft 
Gambar 11.21 Latihan smash dari 
bola passing 
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Bergabunglah dalam kelompok yang terdiri atas 7 anak. Lakukan permainan bola voli dengan teknik 

sebagai berikut 

1. Poslsl Remain dan Tugas: 

1 anak bertugas melakukan servis (permulaannya sebaiknya dengan sends bawah) 

1 anak (pada poslsl 3) sebagai pengumpan (dengan passing atas), 

- 2 anak penerima servis sekaligus smasher (posisi 4 dan 2), 

3 orang anak penerima servis (poslsl 5,6, dan 1). 

2. Cara Bermain: 

bola dlservls ke seberang melalul atas net ke arah pemaln penerima servis, 
penerima sends mengarahkan bola ke pengumpan, 
pengumpan melakukan umpan (dengan passing atas) kepada smasher, 
smasher melakukan pukulan smash. 

3. Lakukan permainan dl atas secara berglllran, 
hingga semua anak dapat mempraktikkan teknik- 
teknik dasar permainan yang sudah dipelajari. 

4. Lakukan permainan ini dengan menjunjung tinggi 
slkap kerja sama dan saling toleransi. Selamat 
bermain! 

Sumter Dokumen PermMt 




1 . 

2 . 

3. 

4. 

vL 


Menghentikan atau menaban bola bisa dilakukan dengan kaki, kepala, dada, juga perut. Tujuan 
menghenbkan bola adalah supaya bola tidak diambil pihak la wan. 

Teknik dasar menghentikan bola bia dilakukan antara lain dengan paha, dada, perut, kepala, 
muka, kaki bagian dalam, juga telapak kaki. 

Gerakan bola dari pukulan servis atas maupun samping berjalan mengambang (tidak 
melengkung seperb pada gerakan bola hasil pukulan servis bawah). 

Smash dengan awalan dilakukan dengan cara mengambil ancang-ancang sebagai awalannya. 



A. Mari memilih jawaban yang tepat! 

1. Pada waktu menggiring bola, per- 
gelangan kaki ditahan ke atas saat 
mendorongkan bola, sedangkan 
posisi kaki juga di atas bola. Hal ter- 
sebut merupakan bagian dari.... 


a. menggiring bola dengan kaki 
dalam 

b. menggiring bola dengan kaki 
kura-kura 

c. menggiring bola dengan telapak 
kaki 

d. menggiring bola dengan kaki 
muka kaki bagian dalam 
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2. Pukulan bola melalui net dan hal 
tersebut mengakibatkan pihak lawan 
mengalami kesulitan untuk mengem- 
balikan bola, biasa dikenal sebagai 

a. servis atas 

b. servis bawah 

c. passing atas 

d. smash 

3. Ketika mendorong bola Adi menekuk 
dan menahan pergelangan kakinya 
ke bawah. Posisi telapak kaki Adi 
pun sejajar dengan bola. Ternyata 
Adi melakukan teknik menggiring 
bola dengan.... 

a. punggung kaki 

b. telapak kaki 

c. kaki bagian dalam 

d. kaki luar 

4. Datangnya gerakan bola menyusur 
tanah, untuk menahan atau meng- 
hentikannya sebaiknya dengan.... 

a. kepala 

b. dada 

c. perut 

d. telapak kaki 

5. Permainan tiga orang merebut bola 
merupakan bentuk latihan untuk 
pembelajaran... 

a. menahan atau menghentikan 
bola 

b. menggiring bola 

c. menendang dengan kaki dalam 

d. menendang dengan kaki luar 

6. Sikap kaki pada waktu mendarat 
setelah melakukan smash adalah 
mendarat dengan .... 

a. tumit 

b. ujung kaki 

c. telapak kaki 

d. satu kaki 

7. Perkenaan tangan dengan bola 
berada di depan pundak kiri dan 
lengan dalam keadaan lurus adalah 
bagian dari ciri servis ... 

a. floating overhand savica 

b. overhand change-up service 


c. side floating overhand 

d. underhand service 

8. Posisi otot leher yang benar pada 
waktu menahan atau menghentikan 
bola dengan kepala adalah ... 

a. dikencangkan 

b. dikendurkan 

c. relaks 

d. bebas 

9. Yang penting diperhatikan dalam 
permainan sepak bola saat melaku¬ 
kan teknik penghentian bola dengan 
perut adalah.... 

a. tahan napas waktu bola menge- 
nai perut 

b. dua tangan di pinggang 

c. pejam mata 

d. mengambil napas 

10. Letak perbedaan antara servis 
bawah dan servis atas adalah ... 

a. bola hasil pukulan mengambang 
pada servis atas 

b. bola hasil pukulan mengambang 
pada servis bawah 

c. bola hasil pukulan melambung 
pada servis atas 

d. bola hasil pukulan melambung 
pada servis atas maupun ba¬ 
wah 

B. Marl menjawab dengan tepatl 

1. Jelaskan dan praktikkan latihan 
" Juggling 1 

2. Apa itu smash dengan awalan dalam 
permainan bola voli? Bagaimana 
teknik gerakan smash dengan awal¬ 
an? 

3. Jelaskan dan praktikkan gerakan 
kepala dalam teknik menghentikan 
bola dengan kepala! 

4. Bagaimana sikap yang benar saat 
bola mengenai perut dalam teknik 
menahan atau menghentikan bola 
dalam sepak bola? 

5. Jelaskan dan peragakan gerak tangan 
dalam teknik servis atas pada per¬ 
mainan volil 




Aktivitas Permainan dan 
Olahraga: Permainan Bola 
Kecil 2 



Sumter www.endmsBt.muttipfy, diunduh tanggal 16 Juni 2009 

Bulu tangkis, softball, dan tenis meja merupakan kelompok olahraga permainan bola 
kecil. Permainan-permainan tersebut cukup digemari. Supaya permainan ini jadi berkualitas 
dan enak ditonton, penguasaan yang baik terhadap teknik-teknik dasar permainan hams 
dilakukan sebaik mungkin. Kecepatan serta ketepatan gerak, kualitas pukulan, juga pengamatan 
yang oermat terhadap bola menjadi prioritas dalam tiga jenis permainan olahraga ini. Oleh 
karenanya peningkatan penguasaan atas teknik-teknik dasar tiga jenis olahraga permainan 
ini, bagaimanapun hams dilakukan secara sungguh-sungguh. Nah, pada bab ini menyajikan 
beberapa latihan teknik dasar permainan bulu tangkis, soft ball, dan tenis meja. Ikuti dan 
praktikkan agar keterampilan motorikmu semakin berkembang. 


Penmainar 

Bola 

Ked 


scil 21 
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A. Bulu Tangkis (Lanjutan) 

Pada waktu masih duduk di semester satu kamu sudah dikenalkan beberapa teknik 
dasar memukul bola dalam permainan bulu tangkis. Masing-masing dari teknik tersebut 
adalah teknik memukul forehand, backhand, forehand overhead, juga backhand overhand. 
Mated kali ini adalah kelanjutan dari teknik-teknik dasar permainan bulu tangkis yang sudah 
kamu pelajari tersebut. 

1. Berhagai Teknik Dasar Permainan (Lanjutan) 

Dalam bulu tangkis, gerakan pemain yang memukul bola/kok akan menghasilkan 
bermacam-macam jenis pukulan. Ada pukulan servis, overhead, lob, drive, dan masih 
banyak lagi yang lain. Semua jenis pukulan tadi sebaiknya memerhatikan teknik-teknik 
dasar atau gerakan yang sehamsnya dilakukan. Berikut adalah beberapa teknik dasar 
lanjutan dari beberapa yang sudah kamu praktikkan sebelumnya (di semester satu). 

a. Pukulan Servis 

Dalam permainan bulu tangkis servis adalah pukulan untuk menerbangkan 
shuttlecock ke bidang lapangan lawan secara diagonal sebagai pembuka 
permainan. Ada servis pendek, ada pula servis panjang. 
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1) Servis Pendek {Short Service) 

Jenis servis ini dilakukan dengan mengarahkan kok ke sudut perpotong- 
an antara garis servis depan dengan garis tengah atau garis servis depan 
dengan garis tepi. Jalannya fcofr diusahakan menyusur tipis melewati net. 


b. 


c. 



2 ) 


Sumber: Dokumen Penerbtt 
Gamfcmr 12: Teknik & titik sasaran servis pendek 




Servis Panjang {Lob/Long/Clear Service) 

Servis ini dilakukan dengan menerbangkan shuttlecock setinggi- 
tingginya sehingga mengarah jatuh ke garis belakang bidang lapangan 
permainan lawan. 


Stentor: Dokumen Penerbit 

<3 nibar l 2.: Teknik dan titik sasaran servis panjang 


Pukulan Lob {Clear) 

Pukulan lob dalam permainan bulu tangkis dilakukan dengan tujuan me¬ 
nerbangkan shuttlecock setinggi mungkin dan mengarah jauh ke belakang garis 
lapangan lawan. 

Pukulan lob dapat dilakukan dengan dua cara, yaitu: 

1) Overhead Lob, yaitu pukulan lob yang di¬ 
lakukan dari atas kepala dengan cara mener¬ 
bangkan shuttlecock melambung ke a rah 
belakang lawan. 

2) Underhand Lob, yaitu pukulan lob dari 
bawah yang dilakukan dengan memukul 
shuttlecock yang berada di bawah badan 
dan dilambungkan tinggi ke belakang bidang 
permainan lawan. 

fiaiwbar 12.3 Teknik melakukan pukulan too 

Pukulan Mendatar {Drive) 

Drive adalah pukulan yang dilakukan dengan menerbangkan shuttlecock 
secara mendatar, ketinggiannya menyusur di atas net dan lintasannya sejajar 
dengan lamtai. Ada pukulan drive panjang, setengah lapangan, dan pendek. 





Sumber; Qokutftm 
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SumNtn Dokwmn Ponwtrfk 
Oimbar 12 j Tsknik mslakuksn pukulan dlrnm 


2. Latihar. Penguasaan Teknik Dasar Permainan Bulu Tangkis 
(La nj uteri) 

a. Latihan gerakan dengan raket tanpa bola. 

b. Latihan memukul bola berpasangan tanpa net. 

c. Latihan memukul bola berpasangan dengan net. 



Sumborc Qokifm&n PmmdM 


Gambar 1 2. Latihan lanjutan untuk pengussaan teknik dasar bulu tangkis 

Sumter: Qt&frrag& KQg&mamnku Bufu T&ngkfe, Huang Hus dan Sugang Arysnto, Intan Partwara, 2007 



1. Lakukan permalnan 2 lawan 1 dl lapangan. 

a. Untuk pihakyang satu orang: gunakan teknik servis panjang dan pukulan lob. 

b. Untuk pihak yang dua orang: gunakan teknik servis pertdek dan pukulan drive. 

c. Lakukan permainan ini 5-10 meniL Tunjukkan sikap sportif dan disiplin. 

2. Lakukan permalnan 2 lawan 2 dl lapangan. 

a. Lakukan permainan dengan teknik dasar servis panjang dan pukulan fob. 

b. Lama permalnan 5-10 merit 

c. Pihak yang sedikit kemasukan bola adalah pemenangnya. Lakukan permainan ini dengan 
dlslpiln dan tanggung Jawab. 
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B. Softball (Lanjutan) 

Dalam permainan softball terdapat beberapa teknik dasar yang harus dikuasai. 
Sebagian dan teknik dasar tersebut sudah kamu pelajari pada waktu masih duduk di 
semester satu. Ada teknik memegang bola, teknik melempar serta menangkap bola. 

Bagian lanjutan dari teknik-teknik dasar permainan softball kali ini kamu akan berlatih 
beberapa teknik dasar yang lain. Teknik-teknik tersebut adalah teknik memegang alat 
pemukul {stick), teknik memukul bola, teknik dasar mematikan lawan, dan teknik dasar 
sliding. 

1. Berbagai Teknik Dasar Permainan Softball (Lanjutan) 

a. Teknik Memukul Bola 

Tujuan utama memukul bola adalah untuk memperoleh nilai, menyelamatkan 
din sendiri, dan membantu teman pelari lain {base runner) untuk mencapai base 
berikutnya. Beberapa teknik pukulan yang sering digunakan dalam permainan 
softball di antaranya sebagai berikut. 

1) Teknik Pukulan Ayunan (Swing) 

Teknik pukulan ayunan (sw/ng) dilakukan dengan menggerakkan alat 
pemukul ke a rah bola ke depan. Ada tiga fese dalam gerakan mengayunkan 
stick, yaitu melangkah, putaran lengan, dan gerak lanjutan. 

2) Teknik Pukulan Menahan Bola (Sunt) 

Teknik pukulan menahan bola ( bunt) adalah suatu pukulan yang 
dilakukan tanpa mengayunkan lengan dan bola hanya disentuh pedahan. 
Tujuannya untuk mengecoh regu penjaga. Dengan pukulan tersebut regu 
penjaga harus berlari agakjauh untuk dapat menguasai bola. 

Cara melakukan sebagai berikut. 

a) Putar posisi badan dari posisi siap memukul untuk melakukan bunt 
menghadap pelempar ( pitcher ) dengan posisi Iraki tetap berada di batter 
box. 

b) Pegang stick dengan ujung tangan di antara jari telunjuk dan ibu jari, 
sedangkan jari-jari lain dilipat di sekitar stik. 

c) Tempatkan pemukul sama tinggi di depan berhadapan dengan pelempar 



Sumbor: Dokum&o Pan&bit 
G&mbar 12.1 Teknik pukulan swing den bunt 

Memukul bola dengan stikterhadap bola yang dilemparkan oleh pitcher, 
dengan teknik pukulan apa pun adalah suatu hal yang sulit dilakukan, oleh 
karena itu memerlukan ketelitian, koordinasi dan ketepatan serta kekuatan 
untuk dapat melakukannya. 

b. Teknik Dasar Mematikan Lawan 


Teknik dasar mematikan lawan dapat dilakukan dengan dua cara, yaitu: 

1) Dengan "mentik" sebelum pelari mencapai atau mengenai base yang di- 
tujunya dan bola tidak boleh terlepas dari tangan pemain bertahan dengan 
cara menyentuhkannya ke tubuh pemain lawan. 
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2) Dengan "membakar” yaitu menginjak base yang dituju pelari sambil me- 
megang boia. 


$um!»n P&rt&rtoft 

0sflmbsr12.7 Teknik mematikan lawan 

c. Teknik Dasar Sliding 

Teknik sliding dalam permainan softball adalah gerakan meluncurkan kaki 
dengan menjatuhkan badan guna menghindar dan upaya “mematikan” atau 
s meniik" pihaknegu berjaga. Hal inidiiakukan agarselamatsampai atau menyentuh 
base dengan kaki mendahului upaya lawan yang hendak mematikannya. 

Teknik gerakan dalam melakukan sliding sebagai berikut. 

1) Setelah berlari dan mendekati base yang dituju, dengan cepat berat badan 
dipindahkan ke belakang bersamaan salah satu kaki diayun ke depan. 

2) Kaki yang lainnya ditekuk ke belakang. 

3) Akhir gerakan sliding ini adalah kaki yang diluruskan menyentuh base 
dengan slkap badan seperti duduk. 




Gambar i: Teknik sliding 


Memegang Sfr'dt/Alat Pemukul Bela 

Ada 3 nriacam cara yang dapat dliakukan pemain untuk memegang alat pemukul (stick) 
dalam permainan softball, yaitu: 

1. Pegangan Bawah, yaitu stick dipegang dekat bonggol (knob) 
untuk meningkatkan kekuatan pegangan dan menambah 
kekuatan pukulan. 

2. Pegangan Tengah, yaitu stkk dl posisl tangan bawah sekttar 
2,5-5 cm dari knob untuk memperoteh kekuatan dan akurasi. 

3. Pegangan Atas, yaitu stick dipegang dengan posisl tangan 
bawah diletakkan sekitar 7,5-10 an dari Anob untuk mengurangi sumbar Dokumon Porwbit 
kekuatan pukulan dan untuk mendapatkan c&n&vl yang balk. 










2. Latihan Teknik Dasar Permainan Softball (Lanjutan) 

a. Latihan Dasar Memukul Bela 

1) Melakukan latihan gerakan memukul tanpa boia dengan posisi tangan yang 
benar. 

2) Latihan memukul boia dari lemparan teman. 

3) Melakukan latihan memukul boia sacara berpasangan. 
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Sumbar Dokumon PonertJtl 
Gamb4ir12J Teknlk memukul bola 


Dalam latihan ini teknik pukulan mengayun (swing) dan teknik pukulan 
menahan bola (bunt) dengan satu orang menjadi pelempar (pitchei) dan yang 
satu lagi menjadi pemukul (batter) secara bergantian. 

b. Latihan Menlngkatkan Keterampllan Dasar Bermaln Softball 

Melakukan adu cepat lari dari satu base menuju base yang lain secara 
berurutan, pemenangnya adalah yang lebih dahulu mencapai base terakhir. 
Latihan dasar ini juga dapat dilakukan dengan berlari cepat berputar lapangan 
mengisi base yang kosong sambil dibarengi latihan teknik lempar tangkap oleh 
pemain lain. 





Lomba "Homerun" 


Dalam permalnan softball "Homerun" adalah sebutan bagl seseorang yang dapat memukul bola 
dengan sangat baik sehingga dirinya dapat melewati semua bis dengan seiamat. Untuk kegiatan kali 
Ini cobalah lakukan hal-hal berlkut. 

1. Bentuklah satu regu penjaga permainan softball. 

2. Togas regu penjaga tersebut sebagai "pertyelenggara" lomba. 

3. Anggota-anggota regu penjaga ini bisa bergantian (sesuai yang disepakati). 

4. Dalam lomba ini regu penjaga memberi kesempatan setiap peserta untuk memukul bola seperti 
layaknya permalnan softball. 

5. Setiap peserta mendapat kesempatan memukul bola sebanyak 3 kali. 

6. Pemenang dalam lomba Ini adalah yang dapat melakukan pukulan terbalk dan kemball dengan 
seiamat. 

7. Berkonsultasllah dengan gurumu untuk melaksanakan kegiatan ini. Seiamat Berlomba! 


C. Tenis Meja 


Tenis meja merupakan permainan pukul memukul bola yang dilakukan di atas meja, 
melewati net, dengan alat pemukul tertentu dan aturan-aturan tertentu pula. Nilai dalam 
permainan ini diperoleh dengan cara mematikan pihak lawan dalam mengembalikan bola. 
Oleh karena itu, dalam permainan ini ada pukulan bola untuk mematikan (permainan) lawan, 
ada pula pukulan mengembalikan bola kepada lawan. 

Dalam materi berikut ini kamu akan belajar serta berlatih berbagai teknik dasar pukulan 
bola dalam permainan tenis meja. Ingat, dulu waktu masih duduk di semester pertama kamu 
sudah mempelajari serta mempraktikkan beberapa teknik dasar seperti teknik memegang 
bet, stance (siapsiaga), footwork (gerakan kaki), pukulan forehand dan backhand. Nah, kali 
ini kamu akan mempelajari sekaligus mempraktikkan beberapa teknik dasar lebih lanjut. 

1. Teknik Dasar Permainan 

a. Teknik Pukulan Push 

Pukulan push adalah teknik memukul bola dengan gerakan mendorong 
dengan sikap bet. Pukulan push biasanya digunakan untuk mengembalikan 


Permalnan 
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pukulan push ataupun pukulan chop lawan. Pukulan ini dapat diiakukan dengan 
pukulan forehand dan disebut forehand push ataupun dengan pukulan backhand 
yang disebut dengan backhand push. 

b. Taknik Pukulan Drive 

Pukulan drive adalah teknik pukulan yang diiakukan dengan gerakan bet dari 
bawah sarong ke atas dengan sikap bet tertirtup. Drive dapat digunakan sebagai 
pukulan serangan dan dapat dikontrol sesuai keinginan. Pukulan drive ini juga 
dapat diiakukan secara forehand drive dan bisa juga dengan backhand drive. 

e. Teknik Pukulan Block 


d. 


Block adalah teknik inetnukul bola dengan gerakan menghentikan bola 
dengan sikap bet yang tertutup. Pukulan block ini biasanya digunakan untuk 
mengembalikan bola-bola drive atau pukulan bola dengan putaran atas ( top spin) 
yang diiakukan lawan. 

Teknik Pukulan Chop 

Chop adalah teknik memukul bola dengan gerakan seperd menebang pohon 
dengan kapak atau disebut juga dengan gerakan membacok. Pukulan chop 
dapat digunakan untuk mengembalikan pukulan bola yang bermacam-macam. 
Cara meiakukan pukulan chop ini bisa diiakukan dengan forehand chop ataupun 
backhand chop. 



Pukulan bkxtk 


e. Teknik Dasar Servis 


Pukulan chop 
Sumter Dokurmn Pwmbft 
Gam bar 12.10 Teknik pukulan 


Permainan tenis meja dimulai dengan pukulan sarvis. Servis adalah teknik 
memukul bola untuk menyajikan bola periama ke dalam permainan dengan 
cara memukul bola hingga memantul terlebih dahulu ke meja bidang permainan 
sendiri, kemudian bola harus meiewati net dan akhimya memantul di meja bidang 
permainan lawan. 

Seat akan meiakukan servis, bola 
diletakkan di atas telapak tang an yang Q; 
terbuka rata. Pukulan yang digunakan 
untuk servis juga bisa bermacam-macam, 
tetapi secara umum dapat dibagi menjadi 
dua, yaitu dengan pukulan forehand, 
disebut forehand service dan pukulan 
backhand atau disebut dengan backhand . . _ _ 

9 Sumter: Bokt$mn Panefblt 

service. 12.11 Teknik dasar ssivis 
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2. ELa&hs® Tsksiik D&ssr Permaon^Bi Tsnis iMsja 

a. Latlhan Teknik Dasar Memukul Boia 

1) Latihan memantul-mantulkan bola di tempat dengan bet 

a) Tetap di tempat, sikap relaks, dan tinggi bola minimal 30 cm. 

b) Lanjutkan dengan berjalan, gunakan teknik pukulan forehand dan 
backhand. 

2) Melambungkan bola dan memukulnya ke a rah meja tanpa net 

a) Gunakan teknik pukulan forehand dan backhand, 

b) Lanjutkan dengan forehand chop dan backhand chop. 

3) Latihan memukul bola ke meja dengan net 

a) Gunakan teknik pukulan forehand chop dan backhand chop secara 
berpasangan dengan posisi di satu tempat, 

b) Lanjutkan dangan latihan yang sama sambil bargerak ke kiri dan ke 
kanan. 

b. Latihan Menlngkatkan Keterampllan Dasar 

1) Barmain 1 lawan 1, menggunakan teknik pukulan forehand, block, dan chop 
selama 4—5 men it secara bergantian. 

2) Bermain 1 lawan 1, dilanjutkan dengan 2 lawan 1 menggunakan teknik 
pukulan forehand chop dan backhand chop selama 4-5 menit secara 
bergantian. 

3) Bermain 2 lawan 1, dilanjutkan dengan 2 lawan 2 menggunakan teknik pukul¬ 
an forehand chop dan backhand chop selama 4-5 menit secara bergantian. 


Snimtoor. Qte hnaga Keg&mmsnku Butu Tangkis, Huang Hua dan Sugang Aryanto, Intan Pariwara, 2007 



1. Bermain!ah dengan 2 lawan 2 di meja 
bemet Gunakan teeknik-teknik pukulan 
dasar seperti chop, push, dan block. 
Guru akan memberikan contoh dan men- 
jelaskan teknik-teknik tersebut. Perhati- 
kan baik-baik agar kamu benar-benar 
dapat mempraktikannya. Pemenang per- 
mainan adalah yang paling banyak me- 
matlkan da lam langkah lawan. 

2. Waktu permainan 4-5 menit. 

3. Lakukan permainan Ini bergantian. 

_ 




1. Dalam permainan bulu tangkis, servis mempakan pukulan bola pertama dalam permainan. Ada 
servls panjang, ada pula servis pendek. 

2. Ada berbagai teknis dasar pukulan dalam permainan bulu tangkis, dan tiap jenis pukulan memiliki 
drl-dd sendlrl. 

3. Teknik dasar permainan softball di antararrya teknik memegang stick, teknik melempar bola, 
teknik menangkap bola, juga teknik menangkap bola, juga teknik dasar mematikan lawan. 

4. Cara mematikan lawan dalam softball ada 2, yaitu dengan "mentik" dan dengan membakar bis. 

5. Tenis meja merupakan permainan memukul bola di atas meja melewab net dengan ketentuan 
serta aturan tertentu. 




—• 
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A. Mari memilih jawaban yang tepatl 

1. Pukulan yang dilakukan dengan 
menerbangkan shuttlecock secara 
mendatar dan ketinggiannya menyu- 
sur di atas net dinamakan pukulan 

a. lob c. smash 

b. dropshot d. drive 

2. Pemain yang bertugas melempar- 
kan bola kepada pemukul dalam 
permainan softball disebut.... 

a. catcher c. infielder 

b. pitcher d. outfielder 

3. Teknik pegangan bet seperti me- 
megang pensil/pena atau dikenal 
juga dengan sebutan pegangan Asia 
adalah.... 

a. penhold grip 

b. shakehand grip 

c. penshil grip 

d. shakedown grip 

4. Dalam permainan softball seorang 
pemukul hanya menahan bola 
yang dilempar pitcher, la hanya 
menyentuh bola dengan pemukul 
yang dipegangnya sehingga bola 
hanya bergulir perlahan di tempat. 
Teknik memukul bola seperti itu 
disebut.... 

a. swing c. mentik 

b. sliding d. bunt 

5. Kamu hendak melakukan servis 
panjang, maka sasaranmu dalam 
memukul kok adalah.... 

a. melintas tipis di atas net 

b. setinggi-tingginya mengarah ke 
garis belakang pihak lawan 

c. melengkung tipis melewati net 
ke garis depan 

d. harus melewati net dan keras 

6. Stance atau sikap siaga untuk 
menerima servis dalam penmainan 
tenis meja disebut.... 


Bola 


a. square stance 

b. side stance 

c. still stance 

d. suit stance 

7. Menginjak bis yang dituju pelari 
sambil memegang bola dalam 
penmainan softball disebut.... 

a. mentik 

b. membakar (base) 

c. sliding 

d. swing 

8. Dalam memukul bola tenis meja, ge- 
rakannya seperti menebang pohon. 
Teknik pukulan tersebut adalah pu¬ 
kulan .... 

a. chop c. push 

b. drive d. block 

9. Teknik melempar bola dengan ayun- 
an atas dalam permainan softball 
disebut.... 

a. Side Arm Throw 

b. Base Ball Throw 

c. Underhand Throw 

d. Overhand Throw 

10. Menerbangkan kok setinggi mung- 
kin ke garis belakang bidang lapang- 
an lawan mempakan prinsip dari 
teknik pukulan.... 

a. lob c. servis 

b. drive d. mendatar 

B. Mari menjawab dengan tepatl 

1. Sebutkan jenis-jenis pukulan servis 
dalam permainan bulu tangkis! 

2. Sebutkan jenis-jenis teknik meme¬ 
gang stick dalam permainan softbalR 

3. Sebutkan macam-macam pukulan 
drive dalam bulu tangkis! 

4. Deskripsikan teknik pukulan block 
dalam tenis meja! 

5. Sebutkan macam-macam pukulan 
clear dalam bulu tangkis! 
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Aktivitas Permainan dan 
Olahraga: Atletik 2 



Simfaar: ampn IkarMQd&dap. wontpmss.com, diunduh tanggal 26 Juni 2009 

Tolak peluru dan lempar cakram mempakan cabang dari olahraga atletik. Tolak peluru 
termasuk kategori lempar, tetapi penamaannya bukan lempar peluru. Penyebutan tolak peluru 
sesuai dengan cara melepaskan peluru yaitu dengan cars ditolakkan. Keduanya termasuk jenis 
olahraga atletik yang menggunakan alat. Tolak pelum menggunakan bola peluru dari logam 
(besi), sedangkan lempar cakram menggunakan cakram yang juga terbuat dari karet. 

Selama ini kedua jenis olahraga lempar tersebut didominasi atlet-atlet berbadan besar. 
Lihat saja di berbagai kejuaran atletik, baik nasional maupun intemasional, atlet tolak peluru 
dan lempar cakram berbadan besar dan kuat. Hal ini karena kedua jenis olahraga ini sangat 
mengandalkan kekuatan otot-otottangan. 

Lantas, apakah yang bertubuh kecil tidak bisa melakukan olahraga tolak peluru dan lempar 
cakram? Tentu saja tidak. Jenis olahraga ini bisa dilakukan semua orang. Tekun dan disiplin 
dalam beriatih dapat membuat siapa saja berprsstasi di cabang olahraga ini. Ayo, pelajari materi 
dalam bab ini. Kamu akan semakin mengerti tentang olahraga tersebut. 
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Aktivitas Permainan dan 



Oiahraga Atletik 2 


_ 


_J 



'fetaiKunci 



* 

Lempar Cakram 

► Alat dan perlengkapan lempar 
cakram 

► Teknik dasar lempar cakram 
awalan menyamping 

► Latihan teknik dasar lempar cakram 
awalan menyamping 




Atletik, tolak peluru, lempar cakram, dan awalan menyamping. 




A. Tolak Peluru Awalan Menyamping 

Tolak peluru atau shot put mempakan bagian dari nomor atletik. Ada dua gaya dalam 
tolak peluru yaitu gaya menyamping dan membelakang. Gaya menyamping disebut juga 
gaya ortodoks. Dalam perlombaan yang sebenamya tolak peluru dimainkan dalam lapangan 
berbentuk lingkaran dengan keterrtuan: 

a. Garis tengah lingkaran :2,135 m. 

b. Lanjutan garis tengah : 0,75 m. 

c. Panjang balok lempar : 1,22 m. 

d. Tebal balok : 11,4 cm. 

e. Tinggi balok : 10 cm. 

f. Sektor lemparan : 34,92°. 

g. Lebar garis : 5 cm. 

h. Lingkaran lempar terbuat dari besi dengan 
tinggi 2 cm dan tebal 66 mm. 

i. Berat peluru: 

* Putri remaja atau yunior atau senior 4 kg. 

* Putra remaja: 5 kg. 

• Putra yunior: 6 kg. 

• Putri senior: 7,26 kg. 

1. Teknik Dasar Tolak Peluru 

a. Teknik Memegang Peluru 

Cara memegang peluru ada tiga, yaitu: 

1) Peluru diletakkan pada dasar telapak tangan dan dipegang dengan jari-jari 
tangan. 

2) Peluru diletakkan di atas jari telunjuk, jari tengah, dan jari manis. Ibu jari dan 
jari kelingking hanya menahan peluru. 

3) Peluru diletakkan di atas jari-jari dan ibu jari sebagai penahan. 
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b. 


c. 



H H 

r. Dokuman Panorbit 


Dari ketiga cars tersebut, cara pertama kurang efisien 
karena pada waktu menolak pergelangan tangan dan jari- 
jari kurang beriungsi. Sebaliknya, cam kedua dan ketiga 
lebih efisien karena jari-jari dan pergelangan tangan lebih 
beriungsi. 

Gambar 13.2 Care memegang peluru 

Teknlk Meletakkan Peluru pada Leher 

Peluru dipegang dengan telapak tangan dan jari sesuai 
caranya masing-masing. Selanjutnya, peluru diletakkan pada 
pangkal leher di bawah rahang atau di atas bahu sedikit. Peluru 
bagian atas menempel pada dagu dan siku tangan memberrtuk 
sudut lebih kurang 90° dengan badan. 

Sumbcr Dokurmn Penerbit 
Ckwibar 13.3 Cara meletakkan pel urn pada leher 

Teknik Menolak Peluru 

Cara menolak peluru ada tiga tahap, yaitu tahap persiapan, tahap gerakan, 
dan tahap akhlr gerakan. Tiap-tiap tahap mempunyai titik penekanan yang ber- 
beda. 

1) Tahap Persiapan 

a) Berdiri dengan kedua kaki dibuka selebar bahu. Posisi 
badan menyamping ke a rah tolakan atau bahu klri 
menghadap arah tolakan. 

Kaki kiri lums di depan dan kaki kanan di belakang 
dengan lutut sedikit ditekuk. 

Peluru dipegang tangan kanan dan diletakkan pada 
leher. 

Tangan kiri ke depan dengan relaks untuk penyeimbang. 

Pandangan mata ke arah tolakan. 



b) 

c) 

d) 
•) 



2 ) 


Gam 13 / Tahap persiapan 

Tahap Gerakan 

a) Pada permulaan be rat badan tertumpu pada kaki kanan. 

b) Siku tangan kiri digerakkan ke samping belakang, pandangan mata ke depan 
atas. 

c) Putariah pinggang ke depan dan diikuti meluruskan kaki kanan dengan 
cepat. 

d) Saat bersamaan tolakkan tangan kanan ke depan atas. 

e) Lepaskan peluru ketika posisi tangan kanan lurus ke depan. 




SumkMr: Dokutmrt F&mM 
/ Tahap gerakan menolak 
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3) Tahap Akhir Gerakan 

a) Sesaat setelah peluru dilepaskan gunakan kaki 
kanan untuk menumpu dan menolak mengganti- 
kan posisi kaki kiri ke depan. 

b) Kaki kiri ditarik ke belakang dengan relaks agak 
terangkat untuk menjaga keseimbangan badan. 

c) Sikap kedua tangan relaks di samping badan 
untuk menjaga keseimbangan. 

Sumter: Dokum&n Penorbit 
Gr :t Tahap akhir gerakan 

d. Teknik Tolakan dengan Awalan Menyamping 

Cara melakukan gerakan tolakan dengan awalan menyamping sebagai 
berikut. 

1) Posisi awal badan berdiri menyamping dengan salah satu bahu (bahu kiri) 
menghadap ke arah tolakan. 

2) Tarik kaki yang berada di depan (kaki kiri) mendekati kaki belakang atau kaki 
tumpu (kaki kanan). 

3) Langkahkan kembali (kaki kiri) ke depan sejauh mungkin dengan sedikit 
terangkat ke atas sehingga kaki belakang (kaki tumpu) bergeser dari tempat- 
nya. 

4) Gerakan selanjutnya merupakan gerakan menolak dan gerakan akhir seperii 
yang sudah dipelajari. 



Simter: Dokumen Penerbft 

G&mbsr 13.7 Serangkaian gerakan tolak peluru awalan menyamping 

3. Latihan Teknik Dasar Tolak Peluru 

Teknik dasar tolak peluru dapat dilakukan dengan beberapa latihan berikut. 
a. Latihan menolak atau mendorong bola besar dari posisi berdiri. 

Sumter: Dokumen Penerbft 

Gambij* 13.1 Mendorong bola besar dari posisi berdiri 
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b. 


C. 


d. 


Latihan menolak atau mendorong boSa baser dari posisi bendiri dengan lutut. 



Sumb&n Dokumen Permrbtt 

Gambar Mendoiung bola bmm dari posisi berdiri dengan lutut 





Sumbor Dokumen Penerbit 

0 an I Mendorong boia besar dari poslsi d uduk 

Latihan menolak atau mentioning bola besar dari posisi bardiri manyamping. 


Sumban Bokum&n P&mrbit 

Mendorong bola baser dari pastel bardiri men yamping 


Latihan menolak atau mendorong bola besar dari posisi duduk. 


Sumton Oiahraga Keg&mamnkLi Aflatth* Muklis, Intan Fanwsars, 2007 



Untuk menunjukkan basil pemahamanmu terhadap mated yang telah dlpelajarl, lakukan hal- 

hal berikut 

1. Siapkan lapangan tolak peluru sedertiana dan peiuru yang akan digunakan. 

2. PrakJjkkan gerakan awalan, gerakan menolak, dart gerakan akhir tanpa menggunakan 
peluru tahap demi tahap, Praktikkan rangkaian gerakan tolak peluru awalan menyamping 
tanpa menggunakan peluru. Blsajuga dengan menggunakan bola. 

3. Praktikkan tolak peluru awalan menyamping sebanyak tiga kali. 

4. Tolak sejauh-jauhnya dengan sekuat tsnaga sehingga peiuru yang tedontar dapat 
mencapai betas maksfmal tolakan. 

5. Ukur dan catatlab basil tolakan yang dlcapal. 


B. Lem par Cakram {Discus Throw) 

Lempar cakram juga merupakan bagian dari olahraga atletik. Dalam sebuah perlombaan 
yang sebenarnya lempar cakram dilakukan di lapangan berbentuk lingkaran dengan 
ketentuan sebagai berikut. 

a. Garis tengah lingkaran : 2,50 m. 

b. Lanjutan garis tengah : 0,75 m. 

c. Sektor iemparan : 40° (34,92 m). 

d. Lebar garis : 5 cm. 
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e. Berat cakram: 

• Putri remaja atau yunior atau senior 1 kg 

• Putra remaja: 1,5 kg 

• Putra yunior 1,75 kg 

• Putra senior 2 kg 

Beberapa aturan diskualilikasi dalam pertandingan lempar cakram: 

• Dipanggil 2 menit belum melakukan lemparan. 

• Menyentuh balok batas sebelah atas. 

• Menyentuh tanah di luar lingkaran. 

• Saat keluar dan masuk lingkaran meiewati depan garis tengah. 

• Cakram jatuh di luar sektor lemparan. 

• Gagal melakukan lemparan sebanyak tiga kali. 

Sumben Otohraga KegemarankuAttotik, Muklte, Intan Pariwara, 2007 



1. Teknik Dasar Lempar Cakram Awalan Menyamplng 

a. Teknik Memegang Cakram 

Teknik memegang cakram ada dua, yaitu: 

1) Cakram dipegang dengan empat jari terbuka, yaitu mulai dari jari telunjuk 
sampai jari kelingking. Keempat jari diletakkan agak renggang pada cakram. 
Ujung-ujung ruas jari menekuk (melengkung) menutupi pinggiran cakram 
dan menahannya. Ibu Jari letaknya agak bebas. 

2) Cakram dipegang dengan empat jari, tetapi jari telunjuk dan jari tengah dirapat- 
kan. Posisi ruas-ruas ujung jari dan ibu jari sama seperii cara pertama. 



Cakram dipegang dengan Cakram dipegang dengan 

empat jari terbuka am pat jari, dengan marapalkan 

jari telunjuk dan jari tengah 
dumber Dokumen PwwfM 
Gambar 13:23 Teknik memegang cakram 
b. Teknik Gerak Awalan 

Awalan mempakan tahap pendahuluan dalam lempar cakram setelah me¬ 
megang cakram. Posisi badan dan gerakan dalam gerak awalan sebagai berikut. 
1) Berdiri menyamping dari arah tolakan dengan kaki agak renggang. Kedua 
tangan memegang cakram di depan. Tangan kanan sebagai pemegang 
irtama cakram, sedangkan tangan kin hanya sebagai pembantu (penyangga). 
Pandangan mata ke arah tolakan. 
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2) Ayunkan tangan kanan ke belakang dengan kedua lutut direndahkan. Tangan kill 
mengikuti sebagai penyeimbang badan. Pandangan mata tetap ke arah tolakan. 

3) Ayunkan kembali tangan kanan ke depan atas bersamaan dengan kedua lutut 
naik (diluruskan). 

4) Kedua tangan kembali rapat di depan memegang cakram. 



Sumbar Dotajmen PmmfM 
O&mbsr Gerakan awalan lempar cakram 

c. Teknlk Berputar Sebelum Melempar 

Gerakan ini merupakan gerakan lanjutan dari awalan. Gerakan berputar untuk 

memperoleh daya lempar yang kuat sebelum melemparkan cakram. Secara umum 

teknik yang dipakai adalah lari sambil berputar. Cara berputar sebagai berikut. 

1) Gerakan berputar dimulai di bagian belakang lingkaran dengan punggung meng- 
arah ke arah lemparan. Gerak berputar dimulai setelah cakram memperoleh titik 
ayun teijauh di belakang setelah dua-tiga kali ayunan pendahuluan. 

2) Putaran dimulai dari tubuh bagian bawah, kaki Kiri berputar membawa lutut 
dalam satu arah. Pada saat bersamaan gerakan rotasi ini diikuti oleh lengan dan 
cakramnya. 

3) Gerak melintang lingkaran dimulai dengan kaki kanan meninggalkan tanah dan 
kaki kiri mendorong ke arah lemparan. Kaki kiri berfungsi sebagai poros dan titik 
tumpu badan. Kaki kanan sedikit bengkok bergerak melengkung dalam lingkaran 
dari kanan ke kiri dan depan. 

4) Saat bergerak melintang lingkaran, pinggang bergerak teriebih dahulu dari bahu 
sehingga terjadi puntiran antara tubuh bagian atas dan bawah. Lengan kanan 
yang memegang cakram dibiarkan tergantung di belakang untuk memperiambat 
gerak tubuh bagian atas. 

5) Selanjutnya, kaki kanan yang diputar ke kiri mendarat lebih kurang di titik pusat 
lingkaran. 

6) Kaki kanan menemskan gerak putamya yang diikuti pendaratan kaki kiri sedikit ke 
kiri dari aaris lemoaran. 



dumber: Dokutmn FefWrftf 

Gamb&r 13, Gerak memutar mellntasl lingkaran ke arah lemparan 
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d. Teknik Melempar dan Melepaskan Cakram 

Gerakan melempar cakram dilakukan setelah gerakan berputar selesai. 

Gerakan ini segera dimulai saat kaki kanan menyentuh tanah di bagian tltik pusat 

lingkaran. Hal ini untuk mencegah penurunan kecepatan melesatnya cakram. 

1) Pada akhir putaran kaki kanan menyentuh tanah dengan lutut ditekuk. Berat 
badan tertumpu di kaki kanan. Pada saat bersamaan tubuh bagian atas dan 
tangan yang akan melempar terputar ke belakang. 

2) Untuk mempertahankan putaran tubuh, kaki kiri harus segera menyentuh tanah 
begitu kaki kanan mendarat. 

3) Setelah gerakan mendarat tumit kaki kanan diputar ke arah atas untuk 
merotasikan pinggul kanan sepenuh tenaga ke depan. 

4) Ketika berat badan dialihkan dari belakang ke kaki yang terletak di depan, 
posisi pinggul tetap lebih ke depan daripada bahu. Hal ini untuk menambah 
tenaga saat melempar. 

5) Pada saat bersamaan, gerakan melepaskan diri yang bertenaga dari tubuh 
bagian atas dimulai untuk melawan sisi kiri yang tadi sudah diperkuat. Gerakan 
memperkuat sisi kiri tubuh akan membantu menghasilkan gerak bahu kanan 
yang maksimun sesaat sebelum lengan bereaksi. 

6) Gerakan tangan melakukan lemparan dilakukan setelah gerakan melepaskan 
diri tadi selesai dan bahu menghadap ke arah lemparan. 

7) Gerakan ini disertai gerakan meluruskan kaki kiri di depan lingkaran ketika 
cakram ditarik mengelilinginya. 

8) Pelemparan cakram dilakukan setinggi dan sejajar dengan bahu. Pada saat 
melempar kaki kiri tetap menyentuh tanah. 



Sumber Dofcumgn Pgnerbit 

Gambar IS, IS Gerak melempar dan melepaskan cakram 


e. Teknik Gerakan Akhir 

Gerakan akhir merupakan gerakan kembali ke posisi awal dari serangkaian 
gerak lempar cakram. Gerakan ini dilakukan setelah melakukan lemparan dan 
tidak boleh dilakukan sebelum cakram betul-betul lepas dari tangan. Ada pula 
yang menyebut sebagai gerak ikutan. Fungsi gerakan akhir adalah untuk menjaga 
keseimbangan tubuh dan tidak melakukan pelanggaran. 

1) Gerakan kembali ke posisi awal dilakukan dengan gerakan kaki mundur ke 
pusat lingkaran. Gerakan ini hams beriangsung dengan cepat. 

2) Dalam melakukan gerakan ke posisi awal, kaki kiri diayunkan ke belakang sam- 
bil merendahkan batang tubuh dengan menyilang Iraki kanan yang ditekuk. 

3) Jagalah agar keseimbangan badan tidak jatuh. 

3. Latihan-Latihan Teknik Dasar Lempar Cakram Awalan Menyamping 

a. Latihan melempar gelang elastis dari samping. 

b. Latihan melempar gelang elastis dari samping melewati tali. 
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c. Latihan melempar gelang elastis ke sebuah tiang sasaran. 

d. Latihan melempar gelang elastis dengan berdiri manyamping. 

e. Latihan melempar gelang elastis dengan gerakan berputar. 

Sumbar: Mochemad Djumaidar A. Widya, 2Q(M 



Sumter: Bofasmon PwwftiH 

Lsfciftan-latihan teknik dengan melempar gelang elastis 


Lamba melempar cakram 

Sedlakan lapangan lempar cakram sederhana untuk lomba melempar. Gunakan piling plastlk 
sebagai latihan. Gum akan memandu perlombaan. Sebelum berlomba, tanyakan kebentuannya 
agar kamu benar-benar paham. Ketentuan darl lomba tersebut sebagai berikut 

1. Setiap siswa diberi kesempatan 3 kali melempar. 

2. Gaya yang digunakan adalah dengan awalan menyamping. 

3. Pemenang dari lomba tersebut adalah yang lemparannya terjauh. 

4. Selamat berlombal Lakukan dengan sprotivrtas tinggi. 




1 Tolak peluru dan lempar cakram menjpakan cabang dari olahraga atletik. 

2. Gaya menyamping mempakan posts! badan yang berdiri menyamping dari a rah tolakan atau 
lemparan. 

3. Teknik dasar tolak peluru mellputl awalan, tolakan dan gerakan akhlr. 

4. Teknlk dasar lempar cakram meliputi awalan mengayun cakram, melempar, dan gerakan 
akhlr. 

• 
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A. Marl memlllh Jawaban yang tepatl 

1. Pembedaan gaya tolak peluru_ 

a. berat peluru 

b. berat badan peserta 

c. arah tolakan saat awalan 

d. jenis kelamin 

2. Berat peluru untuk kategori remaja 
putri dalam tolak peluru adalah.... 

a. 7 kg c. 5 kg 

b. 6 kg d. 4 kg 

3. Berikut ini gerakan yang benar saat 
awalan dalam tolak peluru adalah 

a. kaki depan lurus relaks seba- 
gai tumpuan badan 

b. kaki belakang lurus untuk tum¬ 
puan berat badan 

c. kaki belakang ditekuk untuk 
tumpuan berat badan 

d. tangan yang tidak memegang 
peluru lurus di samping badan 

4. Sudut lempar dalam lapangan lem- 
par cakram.... 

a. 38° c. 35° 

b. 40° d. 45° 

5. Lempar cakram gaya menyamping 
dilakukan dengan berdiri.... 

a. menghadap arah lemparan pa- 
da awalan 

b. membelakangi arah lemparan 
pada awalan 

c. menyamping arah lemparan 
pada akhlr lemparan 

d. menyamping arah lemparan 
pada awalan 

6. Prinsip gerakan sebelum melempar 
dan melepaskan cakram adalah.... 

a. meluncur dengan satu kaki 

b. berjalan sambil berputar 

c. beriari sambil berputar 

d. berdiri menyamping arah lem¬ 
paran 


6. Tolakan yang benar yaitu dengan 
meluruskan.... 

a. badan c. ujungjari 

b. tangan d. bahu 

8. Sebuah lemparan dalam lempar 
cakram dianggap sah apabila .... 

a. cakram jatuh di luar bidang 
lemparan 

b. cakram jatuh di dalam area 
lemparan 

c. badan jatuh ke luar lingkaran 
setelah melempar 

d. melakukan gerakan akhir se¬ 
belum cakram dilempar 

9. Berat cakram untuk remaja putri 
yaitu.... 

a. 1 kg c. 3 kg 

b. 2 kg d. 4 kg 

10. Fungsi gerakan ikutan dalam lem¬ 
par cakram adalah.... 

a. agar tubuh segera jatuh ke de- 
pan 

b. untuk menambah daya dorong 
sebelum melempar 

c. untuk menjaga tubuh tetap 
seimbang 

d. agar lemparan tepat pada dae- 
rah lemparan 

B. Marl menjawab dengan tepatl 

1. Sebutkan tiga teknik memegang 
peluru dalam tolak peluru! 

2. Jelaskan dengan singkat gerakan 
tolak peluru awalan menyamping I 

3. Jelaskan fungsi gerakan awalan 
dalam tolak peluru dan lempar 
cakram! 

4. Sebutkan dua teknik memegang ca¬ 
kram dalam lempar cakram! 

5. Jelaskan dengan singkat gerakan 
lempar cakram awalan menyam- 
pingl 
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Aktivitas Permainan dan 
Olahraga: Bela Diri Pencak 
Silat 2 



Surnbvn $p8in_pe$H&ttwining_ w3. fraWindiunduh tanggal 21 Januari 2009 


Perhatikan gam bar-gam bar di atas! Kegiatan seperti tampak pada gambar di atas adalah 
peragaan beberapa teknik dasar dalam olahraga pencak silat. Dukungan apakah yang dituntut 
pada diri seseorang ketika menjalani aktivitas seperti pada gambar-gambar tersebut? Salah 
satu jawabannya adalah kualitas fisik yang prima. 

Sebagai olahraga permainan (sekaligus seni bela diri), dalam pencak silat dikenal berbagai 
macam teknik dasar. Ada teknik dasar serangan, tangkisan, elakan, tendangan, sapuan, dan 
yang lain. Untuk penguasaan atas berbagai macam teknik dasar tersebut, tentunya harus 
didukung oleh kualitas fisik yang prima itu. Berbagai ketarampilan teknik dasar pencak silat 
tersebut akan sulit dikembangkan tan pa adanya dukungan ketangkasan, kecepatan, kelincahan, 
keseimbangan, juga kelenturan. Semua itu dapat kamu peroleh melalui latihan. Mari, ikuti latihan 
beberapa gerakan menyerang, menangkis, dan mengelak pada bab ini. 


Bela Diri . 
Pencak 
Silat 


* 

at 21 
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Aktivitas Permainan & Olahraga 
Pencak Silat 2 



D- 


Teknik Dasar Pencak Silat 

► Teknik dasar serangan 

► Teknik dasar tangkisan 

► Teknik dasar elakan 


V_ 


Latihan Teknik Dasar 

► Latihan teknik dasar pukulan 

► Latihan teknik dasar tendangan 


Pencak silat; teknik dasar serangan, teknik dasar tangkisan, dan teknik dasar elakan. 




A. Teknik Dasar Pencak Silat 

Pada saat duduk di smester I, kamu sudah dikenalkan dengan berbagai sikap dasar 
dan langkah dasar pencak silat Ya, ada sikap berdiri, duduk, berbaring, dan pasang. Ada 
pula macam-macam langkah dasar seperti arah langkah, cam melangkah, langkah posisi, 
juga pola langkah. Nah, pada materi kali ini kamu beberapa macam teknik dasar pencak 
silat, yakni teknik dasar serangan, tangkisan, juga elakan. 

1. Teknik Dasar Serangan 

Serangan dapat dibedakan berdasarkan alat atau anggota tubuh yang digunakan 
untuk melakukan semngan, antara lain serangan dengan menggunakan tangan atau 
iengan yang biasa disebut pukulan dan serangan dengan menggunakan kaki atau 
tungkai yang biasa disebut tendangan. Selain rtu, ada pula teknik serangan dengan 
menggunakan bagian dari Iengan atau tungkai seperti serangan lutut, siku, sapuan, 
kaitan, dan sebagainya. 

Sumber Teknik Dasar Pencak Silat Tandfng, R. Kotot Slamet Hartyadl, Dtan Rakyat, 2003 

Setiap serangan memiliki unsur perpaduan antara sikap tangan dan sikap kaki 
sebagai alat semngan, sikap kuda-kuda, serta sikap tubuh. 

a. Serangan dengan Menggunakan Tangan atau Lengan 

Bentuk semngan tangan sangat dipengaruhi oieh bentuk tangan atau 
telapak tangan dalam menghasilkan pukulan serta arah dan lintasan gerakan 
tangan pada saat melakukan serangan. Bentuk tangan dapat berupa mengepal, 
setengah mengepal, terbuka (ujung jari, telapak tangan, sisi tangan, dan pung- 
gung tangan). Arah dan lintasan gerakan tangan pada saat melakukan serangan 
bisa meialui depan, bawah, atau samping. 

1) Serangan tangan meialui depan 

Jenis atau teknik pukulan yang dihasilkan antara lain tebak, tinju, sodok, 
bandul, totok, dan dorong. 
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Tebak (Tinju; iangen 
mengepal) 




Dorang 







2) Serangan Tangan Melalui Bawah 

Jenis atau teknik pukulan yang dihasilkan antara lain colok atau tusuk, 
sanggah, dan bandul atau catok. 


Sanggah 
Sumtor: B&kum&n Ponorbit 

Gam bar 14,! Serangan tangan melalui bawah 

3) Serangan Tangan Melalui Atas 

Jenis atau teknik pukulan yang dihasilkan antara lain ketok, patuk, tumbuk, 
tebak, dan pedang. 


Patuk 


Tumbuk 

Sumter Dokum&n Pxmfbft 

Serangan tangan melalui &lm 


4) Serangan Tangan Melalui Samping 

Jenis atau teknik pukulan yang dihasilkan antara lain pedang, tampar, kepret, 
dan bandul. 




Sikap m i & Pedang 

S umber; Dofcumef? PercwM 
Serangan tangan melalui samping 
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Sumbor: Dokumon PammR 
Gamb&r 14, Serangan dengan siku 

b. Serangan dengan Menggunakan Kakl atau Tungkal 

Serangan dengan menggunakan kaki atau tungkai dapat dilakukan dengan 
bagian kaki seperti punggung kaki, telapak kaki, ujung kaki, sisi kaki, perge- 
langan kaki, ataupun tumit Serangan kaki dapat dilakukan dengan posisi badan 
dan lintasan di antaranya depan, belakang, samping, ataupun busur. 




Serangan dengan Menggunakan Siku 

Serangan dengan menggunakan siku dapat dilakukan dengan arah serangan 
ke atas, bawah, depan, belakang, sarong, dan samping. 


Siku atas 





Tendangan dep&n 


Tandangan busur depan Tendangan busur belakang 


Sumben Dokumen Ponerbtt 

Serangan dengan kaki 


Serangan dengan menggunakan lutut 
dapat dilakukan melalui bawah atau melalui 
samping. 


Dalam perkembangannya, selain serang¬ 
an dengan menggunakan tangan atau kaki 
atau anggota tubuh lain yang biasa disebut 
dengan istilah 'tangan kosong”, dalam pen- 
cak silat, khususnya untuk pertandingan 
nomor-nomor seni juga dikenal serangan 
dengan alat-alat tertentu seperti golok, tom- 
bak, dan lain sebagainya. 


Lutut samping 
Sumbar Dokumsn ' 
r 1 Serangan dengan lutut 
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2. Teknik Dasar Tangidsan 

Tangkisan adalah usaha pembelaan diri dengan cara mengadakan komtak lang- 
sung dengan serangan lawan. Tujuan gerakan ini adalah untuk mengalihkan lintasan 
dan arah serangan serta membendung atau menahan serangan. Tangkisan dilaku- 
kan dengan sikap kuda-kuda dan sikap tubuh dengan menggunakan satu lengan, 
dua lengan, siku, ataupun kaki. 

Macam-macam teknik dasar tangkisan antara lain sebagai berikut. 

a. Tangkisan dengan Satu Lengan 

Bentuk tangkisan dengan satu lengan sebagai berikut. 

1) Tangkis luar, yaitu tangkisan dari dalam ke luar. 

2) Tangkis dalam, yaitu tangkisan dari luar ke dalam. 

3) Tangkis atas, yaitu tangkisan dari bawah ke atas. 

4) Tangkis bawah, yaitu tangkisan dari atas ke bawah. 



Sikap awal Tangles luar Ujngkte dalam lan 9 Wsa * as Tan B ki8iMwal1 


Sumter DoHvfmn P&mrbtt 

Bentuk tangkisan satu lengan 


b. Tangkisan dengan Dua Lengan 

Bentuk tangkisan dengan dua lengan sebagai berikut. 

1) Tangkisan sejajar dua tangan. 

2) Tangkisan belah tinggi atau rendah. 

3) Tangkisan silang tinggi atau rendah. 

4) Tangkisan buang samping. 



Sejajar dua tangan Belah/rendah Sllang/tkiggl Buang samping 
Sumter Dokum&n Fanertiff 

Bentuk tangkisan dua lengan 

c. Tangkisan dengan Siku 

Bentuk tangkisan dengan siku sebagai berikut. 

1) Tangkis siku dalam, terdiri atas tangkis 
siku dalam tinggi dan siku dalam rendah. % 

2) Tangkis siku luar, terdiri atas tangkis siku 
luar tinggi dan siku luar rendah. 


d. Tangkisan dengan Kald 


Bentuk tangkisan dengan kaki terdiri atas 
sebagai berikut. 

1) Tangkisan kaki tutup samping. 

2) Tangkisan kaki tutup depan. 

3) Tangkisan kaki tutup buang luar. 

4) Tangkisan kaki busur luar atau dalam. 



o&mtor 14-1 Bentuk tangidsan siku 
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14. Macam-macam bentuk tangkSsan kald 

3. Teknik Dasar Elakan 

Elakan atau hindaran mempakan usaha pembelaan dari serangan lawan, dilaku- 

kan dengan sikap kaki tidak berpindah tempat atau kembali ke tsmpat semula. Teknik 

dasar elakan terdiri atas sebagai berikut. 

a. Elakan Bawah 

Elakan bawah adalah cara menghindarkan diri dari serangan pada bagian 
badan sebelah atas. Gerakan ini dilakukan dengan cara merendahkan diri 
dengan sikap tungkai ditekuk tanpa memindahkan letak telapak kaki, disertai 
sikap tubuh dan sikap tangan waspada. 

b. Elakan Atas 

Elakan atas adalah cara menghindarkan diri dari serangan pada bagian 
badan sebelah bawah. Gerakan ini dilakukan dengan cara mengangkat kedua 
kaki dengan sikap tungkai ditekuk, sikap tubuh dan sikap tangan waspada, serta 
mendarat dengan kaki saling menyusul atau bersamaan antara kedua kald. 

c. Elakan Samping 

Elakan samping adalah cara menghindarkan diri dari serangan lurus depan 
dan atas. Gerakan ini dilakukan dengan cara memindahkan badan ke samping 
dengan mengubah sikap tungkai atau kuda-kuda, disertai sikap tubuh dan sikap 
tangan waspada. 

d. Elakan Belakang Lurus 

Elakan belakang lurus adalah cara menghindarkan diri dari serangan lurus 
depan dan samping. Gerakan ini dilakukan dengan cara memindahkan badan ke 
belakang yang diawali dengan sikap kuda-kuda, sikap tubuh dan sikap tangan 
waspada. 

e. Elakan Belakang Berputar 

Elakan belakang berputar adalah cara menghindarkan diri dari serangan 
lurus depan dan samping. Gerakan ini dilakukan dengan cara memindahkan 
badan ke belakang secara berputar, diawali sikap kuda-kuda, serta sikap tubuh 
dan sikap tangan waspada. 



Sumber: Dokumen ftene/M 
Gsmbar 1412 Teknik dasar elakan 
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B. Latihan Teknik Dasar Pencak Silat 

1. Latihan Teknik Dasar Pukulan 

a. Melakukan teknik dasar pukulan melalui depan, bawah, atas, samping, dan serangan 
dengan menggunakan siku secara perorangan yang diawaii dengan sikap tegak. 

b. Melakukan rangkaian teknik dasar pukulan melalui depan, bawah, atas, samping, 
dan serangan dengan menggunakan siku secara perorangan yang diawaii 
dengan sikap tegak. 

2. Latihan Teknik Dasar Tendangan 

a. Melakukan teknik dasar tendangan depan, samping, belakang, dan busur secara 
perorangan yang diawaii dengan sikap tegak. 

b. Melakukan teknik dasar serangan dengan lutut melalui bawah dan samping 
secara perorangan yang diawaii dengan sikap tegak. 

c. Melakukan rangkaian teknik dasar pukulan dan tendangan secara perorangan 
yang diawaii dengan sikap tegak. 



Latihan Teknik Dasar Pencak Silat Secara Kelompok 

Supaya lebih kenal dekat dengan pencak silat, cobalah melakukan kegiatan dengan ketentuan-keten- 
tuan sebagal berikut. 

1. lahap perslapan 

a. bergabunglah dalam beberapa kelompok (1 kelompok 5-10 otang). 

b. SetJap kelompok menunjuk satu orang ketua 

2. Tahap pelaksanaan 

a. Lakukan pemanasan sesuai arahan guru 

b. Pilih dan demonstrasikan beberapa teknik dasar pencak silat (misal teknik serangan, elakan, 
tangkisan). 

c. Lakukan dengan keberanian, sportif, dan disiplin. Jangan lupa berkonsultasilah dengan 
gum untuk hal-hal yang belum dimengerti. 

3. Tanggapan 

Sesudah seiesai mendemonstrasikan teknik dasar latihan, jawablah beberapa pertanyaan berikut 
sebagai evaluasi. 

a. Apakah dalam pencak silat butuh dukungan kecepatan, kelincahan, dan kelenturan? 

b. Bagaimana pentingnya pencak silat dengan kebugaran tubuh? 



1. Secara umum teknik dasar pencak silat mellputl serangan, tangkisan, dan elakan. 

2. Serangan dapat dlbedakan berdasarkan alat atau anggota tubuh yang dlgunakan, antara lain 
serangan dengan menggunakan tangan yang biasa disebut pukulan dan serangan dengan 
menggunakan kaki yang biasa disebut tendangan. 

3. Serangan dengan tangan dapat dibedakan berdasarkan arah serangan melalui depan, bawah, 
atas, atau samping. 

4. Serangan dengan kaki dapat dilakukan dengan posisi badan dan lintasan di antaranya depan, 
belakang, samping, ataupun busur. 

5. Tangkisan adalah usaha pembelaan diri dengan cara mengadakan kontak iangsung dengan 
serangan lawan. Tujuannya untuk mengalihkan lintasan dan arah serangan serta memben- 
dung atau menahan serangan. 

6. Sikap menangkis selalu disertai dengan sikap kuda-kuda dan sikap tubuh dengan menggu¬ 
nakan satu lengan, dua lengan, siku, ataupun kaki. 

7. Elakan merupakan usaha pembelaan darl serangan lawan, dilakukan dengan sikap kaki tldak 
berplndah tempat atau kemball ke tempat semula. 

8. Teknik dasar elakan terdlri atas elakan bawah, elakan atas, elakan samping, elakan belakang 
lurns, dan elakan belakang berputar. 


m 
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A. Marl memlllh Jawaban yang tapatl 

1. Tujuan utama mempelajari pencak 
silat adalah untuk.... 

a. berperang 

b. berburu 

c. bela diri 

d. menyombongkan diri 

2. Usaha pembelaan diri dengan meng- 
gunakan tangan atau kaki untuk 
mengenai sasaran tertentu terhadap 
tubuh lawan disebut.... 

a. serangan c. elakan 

b. tangkisan d. hindaran 

3. Serangan yang dilakukan dengan 
menggunakan tangan biasa disebut 

a. tendangan c. tangkisan 

b. pukulan d. elakan 

4. Gambar di bawah menunjukkan 
teknik pukulan melalui depan yaitu 

a. tebak 

b. bandul 

c. sod ok 

d. dorong 


5. Teknik pukulan melalui depan dengan 
posisi salah satu kaki ke depan 
bersamaan kedua lengan mendorong 
ke depan disebut serangan_ 

a. tebak c. dorong 

b. sodok d. bandul 



6. Gambar di bawah menunjukkan tek¬ 
nik serangan menggunakan siku 
yang dilakukan dengan a rah serang¬ 
an.... 

ke depan 

ke belaksng gp ; 


a. 

b. 

c. 

d. 


keatas 

sarong 



7. Arab gerakan kaki pada saat me- 
lakukan tendangan depan dalam 
pencak silat adalah ke.... 

a. depan c. bawah 

b. samping d. belakang 

8. Tujuan gerakan tangkisan adalah 

a. menghindari serangan lawan 

b. memindahkan sasaran terhadap 
arah serangan 

c. membalas serangan 

d. mengalihkan perhatian lawan 

9. Untuk menghindari serangan lawan, 
gerakan yang harus dilakukan .... 

a. pukulan c. tangkisan 

b. tendangan d. elakan 

10. Menghindarkan diri dari serangan 
pada bagian badan sebelah bawah 
dengan menggunakan teknik elak 

a. bawah 

b. alas 

c. samping 

d. belakang berputar 

Mari menjawab dengan tapatl 

1. Sebutkan lima jenis serangan tangan 
melalui atas! 

2. Sebutkan bagian-bagian kaki yang 
dapat dilakukan untuk melakukan 
serangan! 

3. Sebutkan arah serangan dengan 
menggunakan siku! 

4. Sebutkan tujuan melakukan gerakan 
tangkisan! 

5. Jelaskan gerakan kaki dan tangan 
serta sikap tubuh saat melakukan 
teknik elakan samping pada pencak 
silat! 


Bela Diri 

an/-a Ir 


142 







Bab 


Aktivitas Pengembangan: 
Kebugaran Jasmani 2 



Coba pertiatikan gambar di alas. Keterampilan gerak peselancar tersebut barangkali sangat 
memukau. Dia berdiri di atas papan selancar dan meliukkan tubuhnya di antara gulungan 
ombak yang tinggi. Kadang disertai pula dengan gerakan salto saat ombak meneijang. Aktivitas 
yang demikian itu tentu butuh kelincahan kaki dan keseimbangan tubuh yang baik agar tidak 
jatuh dan terempaskan ombak. Tidak cuma itu, kecepatan memanfaatkan ombak yang datang 
merupakan kunci olahraga ini. Ombak yang baik untuk selancar tidak muncul setiap saat. 
Ombak yang tinggi datangnya juga tidak tentu sehingga kecepatan tubuh untuk menyongsong 
dan memanfeatkannya harus terasah dengan baik. 

Kelincahan, keseimbangan, kecepatan, dan kelentukan tubuh peselancar itu tidak diperoleh 
dengan mudah. Semua itu butuh latihanyang benardan intensif agar tubuh mampu melakukan 
berbagai jenis gerakan dengan baik dan sempuma. Nah, pada bab ini kamu akan belajar untuk 
mempraldikkan gerakan-gerakan untuk melatih kelentukan dan keseimbangan serta kecepatan 
dan kelincahan. Mari, krta pelajari bersama-sama. 
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Aktivitas Pengembangan 

Kebugaran Jasmani 2 



Latihan Kelentukan dan 
Keseimbangan 

► Latihan kelentukan 

► Latihan keseimbangan 




Latihan Kecepatan dan 
Kelincahan 

► Latihan kecepatan 

► Latihan Kelincahan 




J 



Kebugaran jasmani merupakan kemampuan atau kesanggupan tubuh untuk melakukan 
penyesuaian terhadap beban fisik yang diberikan kepadanya tanpa menimbulkan kelelahan yang 
berlebihan. Banyak unsur yang dapat diolah dari tubuh untuk mendapatkan tingkat kebugaran. 
Latihan-latihan kelentukan persendian, keseimbangan, kecepatan, dan kelincahan tubuh 
adalah beberapa di antaranya. Dengan berbagai latihan aktivitas gerak tubuh tingkat kebugaran 
seseorang akan semakin tinggi. 

Sumbsr: Menuju Sehat dan Bugar, Rirell Lutan, Dopdlknes, 2002 

A. Latihan Kelentukan dan Keseimbangan 

1. Latihan Kelentukan (Fleksibilitas) 

Kelentukan merupakan kemampuan persendian untuk bergerak secara leluasa. 
Dengan tubuh yang lenturseorang dapat melakukan berbagai gerakan tertentu tanpa 
kesulitan. Sebagai contoh gerakan gemulai yang lentur saat menekuk, menelikung, 
atau berjungkir balik. Tingkat kemampuan kelentukan seperti itu tentu saja banyak 
faktoryang memengaruhi. Faktor-faktor tersebut antara lain strukturtulang dan sendi, 
kualitas otot, suhu, usia, berat badan, dan jenis kelamin. 

Meskipun demikian, kelentukan dapat dilatih. Bentuk latihan untuk meningkatkan 
kelentukan antara lain dengan latihan peregangan statis dan dinamis. Sebagai contoh 
latihan peregangan otot leher, bahu, punggung, pinggang, pinggul, lutut, dan kaki. 
a. Latihan Kelentukan Sendi dan Otot Leher 

Melatih kelentukan sendi dan otot leher dapat dilakukan dengan latihan-latihan 
berikut. 

1) Latihan 1 

a) Posisi awal berdiri relaks, kedua tangan lurus di samping badan. 

b) Tundukkan kepala ke bawah hingga terjadi tegangan pada otot leher 
bagian belakang. Tahan posisi ini sampai 8 hitungan, lalu relaks 
kembali. 
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c) Dongakkan kspala ke belakang hingga 
terjadi tagangan pada otot leher bagian 
depan. Tahan posisi ini sampai 8 
hitungan, lalu relaks kembali. 

d) Ulangi Gerakan tersebut 2 kali. 

Dalam posisi berdiri, peregangan ini dapat 
pula dilakukan dengan bentuk gerakan 
yang lain. Sebagai oontoh memutar dan d idan 

menengokkan kepala ke kin dan kanan. ^ letisr pos isi berdiri 

2} Laiihan 2 

a) Posisi awal tidur telentang dengan kedua lutut ditekuk. 

b) Kedua tangan berpegangan di belakang kspala. 

c) AngkaUah kepala dengan menarik kedua lengan ke arah dada hingga 
otot-otot leher bagian belakang menegang. Tahan Gerakan ini sampai 8 
hitungan, kemudian relaks kembali. 

d) Berikutnya luruskan kaki, dan letakkan dua tangan di samping badan. 

e) Angkat kaki ke atas dan bertumpu pada tengkuk, kedua tangan di 
belakang pinggul. 

f) Tahan posisi tersebut selama 30 detik, lalu gerakkan kaki naik turun 
seperti sedang mengayuh sepeda. 




Sumter Dokumen Penertk 

Peregangan sendi 
dan otot leher posisi tidur 



Sumter Dokumen Penefblt 
Gambar 15.3 Mengangkat 
kaki di belakang kepala 


b. 


Latlhan Kelentukan Sendl, Otot Bahu, dan Otot Lengan 




Sumter: Dokumen Penertoit 
Gambar 15.7 Peregangan 
otot bahu postal berdlrl 


Gambar 15.4 Peregangan 
sendi bahu dengan 
mengangkat bahu 


Sumter: Dokumen Penerbit 
Gambar 15.6 Peregangan 
otot lengan postal bendlrl 


Gerakan yang dapat dilakukan untuk kelentukan sendi serta otot bahu antara 
lain dengan mengangkat bahu, menarik siku ke samping, mendorong kedua 
lengan ke atas hingga terjadi tegangan, serta gerakan memutar tangan. Masing- 
masing gerakan dilakukan hingga 8 hitungan, baik ditahan maupun berulang. 
Ulangi gerakan tersebut 2x8 hitungan. 
c. Latlhan Kelentukan Otot Dada 

Kelentukan otot dada dapat dilatih dengan latihan berikut ini. 
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1) Latihan 1 

Posisi awal berdiri relaks, kedua lengan di samping badan. Langkahkan kaki 
kanan ke depan dengan lutut ditekuk membentuk sikap kuda-kuda, sedangkan 
kaki kiri lurus ke belakang bertumpu pada ujung kaki. Kedua tangan lurus ke atas 
di samping kedua telinga dengan teiapak tangan saling berhadapan. Gerakan 
tangan ke belakang secara bersama-sama sejauh mungkin hingga teijadi 
tegangan pada otot dada. Tahan Gerakan sampai 8 kali hitungan, lalu kembali 
relaks. Lakukan Gerakan yang sama dengan kaki kiri di depan. Ulangi Gerakan 
tersebut 2 kali. 

2} Latihan 2 

Posisi awal tidur telentang dengan kedua lutut ditekuk. Kedua tangan 
berpegangan di belakang tengkuk. Tekanlah kedua siku ke bawah hingga terasa 
tegangan pada otot dada dan lengan bagian bawah. Tahan Gerakan sampai 8 
hitungan, kemudian relaks kembali. Ulangi Gerakan tersebut 2 kali. 



Sumtor: Dokumon Pwiorbit otot dada posisi tidur 

Or m bar 1 Si. Poregangan 
otot posisi kuda-kuda 


d. Latihan Kelentukan Sendl, Otot Punggung, dan Otot Plnggang 


Kelentukan sendi serta otot punggung dan pinggang dapat dilakukan dalam 
beberapa gerakan baik dengan berdiri, duduk, maupun berbaring. Perhatikan gambar- 
aambar berikut. 



Sumter: Dcktxmn Penerblt Sumter: Dokuman P&wM 

Peregartgsn Gainbar 15.13 Peregangan otot 

otot pinggang posisi berdiri punggung dan plnggang posisi tidur 


Gerakan kelentukan sendi serta otot punggung dan pinggang dilakukan dengan 
membungkuk dengan pandangan ke arah mala kaki hingga terasa tegangan pada otot 
punggung. Lutut dipertahankan lurus dan pegang pergelangan tangan lalu dum lutut. 
Gerakan selanjutnya dengan meliukkan badan ke samping. Latihan kelentukan juga 
dapat dilakukan dalam posisi duduk lalu membungkuk seolah hendak mencium lutut. 
Gerakan dapat dilanjutkan dengan memegang pergelangan ujung kaki dan mencium 
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f. 


lutut. Dalam posisi taking kup, latihan kelentukan dapat dilakukan dengan kedua tangan 
ke atas hingga lurus, lalu turunkan kembali. Ingat, lakukan gerakan-gerakan di atas 
sebanyak 2x8 hitungan. 

Latihan Kelentukan Sendi, Otot Panggul, dan Otot Pinggul 

Kelentukan sendi serta otot panggul dan pinggang dapat dilakukan dengan 
latihan berimut. 

1) Latihan 1 

Posisi awal berdiri tegak dengan kaki dibuka kedua tangan di pinggang. 
Putarlah pinggul ke arah kanan 4 kali dan ke arah kiri 4 kali. Ulangi Gerakan 
tersebut 2 kali. 

2) Latihan 2 

Posisi awal duduk bersila dengan telapak kaki saling berimpit. Kedua tangan 
memegang ujung kaki. Bungkukkanlah badan ke depan dengan pantat tetap 
menempel di lantai hingga otot pantat dan paha terasa menegang. Tahan sampai 
8 hitungan, lalu relaks kembali. Ulangi Gerakan tersebut 2 kali. 




Sumter Dakumon Penorbit Sumter Dokumen PwwAft 

Gamhar 15.14 Peregangan GambaMS.I Peregangan 
sendi dan otot pinggul pantat dan sendi pinggul 

Latihan Kelentukan Sendi, Otot Lutut, dan Otot Kaki 

1) Latihan 1 

Posisi awal berdiri tegak dengan kedua kaki rapat. 
Lipatlah salah satu kaki ke depan dengan tangan lalu 
tariklah lutut ke arah dada hingga terasa tegangan 
otot. Tahan sampai 8 hitungan. Kemudian lipatlah kaki 
ke belakang dan tariklah pergelangan kaki ke arah 
pinggul. Tahan sampai 8 hitungan, lalu relaks kembali. 

Ulangi Gerakan tersebut 2 kali. 

2) Latihan 2 

Posisi awal berdiri tegak dengan kedua kaki 
agak dibuka. Kedua tangan diletakkan di pinggang 
(berkacak pinggang). Angkatlah kaki kanan sedikit 
dengan ujung tumit tetap menyentuh lantai. Putarlah 
pergelangan kaki ke arah kanan 4 kali dan ke arah kiri 
4 kali. Lakukan hal yang sama pada kaki sebelah kiri. 

Ulangi Gerakan tersebut 2 kali. 



Sumber: Dokumen PenerbH 

Gtmbar 15.16 Peregangan 
sendi lutut 



Dokumon PBnarbit 



Gambar 15.17 Peregangan 
sendi kaki 


Peregangan mempunyai banyak manfaat bagi tubuh. Namun, pada beberapa hal terbentu penegang- 
an Udak dlanjurkan untuk dilakukan. Jangan lakukan peregangan bagi orang-orang yang berada 
dalam keadaan berikut. 

1. TVilang sukar dlgerakkan. 

2. Sedang mengalami patah tulang. 
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'I' 3. Telah fceridentifikasi maupun terdapat gejala peredangan atau rffeka akut psda daerah sekflar soldi. 

4. Telah terldentiflkas! maupun terdapat gejala osteoporosis. 

5. Teijadi rasa sakit yang akut dan menyiksa pada pergerakansendi maupun pada saat pemanjangan 
otot (elongasl). 

6. Baru mengalami cedera keseleo atau ketegangan pada otot. 

7. Sedang menderita karena penyakit tertentu pada pembuluh darah maupun penyakit kulit. 

8. Terdapat pengurangan atau penuiunan fungsi pada daerah pergerakan. 

Sumbar: htlp://duel./nelsa.netl^regang02.ltbnl 

v m 

2. Latihan !(@ssimbangan 

Latihan-latihan keseimbangan juga merupakan bagian untuk mengingkatkan 
kebugaran jasmani. Latihan-latihan seperti sikap lilin, sikap kayang, sikap kapal 
terbang, dapat meningkatkan kebugaran tubuh kita. Berikut beberapa contoh bentuk 
latihan keseimbangan. 

a. Sikap Lilin 

Sikap lilin merupakan bentuk keseim¬ 
bangan dengan tumpuan punggung bagian 
atas. Posisi awal tidur telentang dengan 
kedua kaki rapat dan tangan berada di 
samping badan. Angkatlah kedua kaki lurus 
ke atas dengan kedua tangan menopang 
pinggang bagian belakang. Tumpuan pada 
punggung bagian atas. Tahan posisi ini 
beberapa saat, kemudian relaks kembali. 

Ulangi Gerakan tersebut beberapa kali. 

b. Sikap Kayang 

Sikap kayang merupakan jenis keseimbangan dengan tumpuan kaki dan 
tangan. Posisi awal untuk melakukan sikap ini ada dua yartu berdiri dan tidur. 
Pertiatikan langkah-langkah berikut. 

1) Sikap Kayang dari Tidur 

Posisi awal tidur telentang dengan kedua kaki rapat dan tangan berada 
di samping badan.Tekuklah kedua siku dengan telapak tangan melekat pada 
matras atau lantai, sedangkan ibu jari di samping telinga. Tekuklah kedua 
lutut ke a rah dalam dengan kedua tumit rapat pada pinggul. Kedua kaki agak 
terbuka. Angkatlah badan ke atas, kedua tangan dan kaki lurus. Masukkan 
kepala di antara kedua tangan. Tahan posisi ini beberapa saat, lalu relaks 
kembali. Ulangi Gerakan tersebut beberapa kali. 

Sumbar Dokum&n Pe/re/M 
Gwifcar IS, 19 Sikap kayang dari posisi Mur 

2) Sikap Kayang dari Berdiri 

Posisi awal berdiri tegak dengan kedua tangan di samping badan. Ayun- 
kan kedua tangan ke atas belakang secara perlahan. Pada saat yang sama 
kepala tengadah dan badan melenting ke belakang. Perlahan usahakan kedua 
telapak tangan menyentuh dan menelapak pada matras atau lantai. Tahan 
posisi ini beberapa saat, kemudian relaks kembali. Ulangi beberapa kali. 




Sumben Dokumen Pansrbit 

Gambar 15.18 Sikap lilin 
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Sumben Dofcumew Pwtm&ft 
G. - vtmr 1§J Sikap kayang dari posisi berdiri 


B. Latihan Kecepatan dan Kelincahan 


1. 


2 . 


latihan Kecepatan 

Kecepatan merupakan kemampuan organisme seeeorang untuk melakukan 
gerakan dengan waktu yang relatif singkat dan hasil yang sebaik mungkin. Kecepatan 
merupakan potensi yang dibawa sejak lahir, dan juga sebagai hasil dari latihan yang 
teratur, tepat, serta kontinu. Berikut adalah beberapa contoh bentuk latihan untuk 
kecepatan. 

a. Lompat Tali Mandiri 

Lompat tali secara mandiri ini bisa di- 
lakukan dengan menggunakan skiping (per- 
hatikan gambar 15.21). Pada tahap awal 
lakukan putaran tali dengan kecepatan 
rendah. Tingkatkan putarannya untuk tahap 
selanjutnya. Lakukan kegiatan ini beberapa 
kali, kemudian variasikan pula kecepatan „ _ _v— 

r r Sumbun BakUFn&ti P& 

gerakan tangan dan kakinya. cumbar iui Lompat toil mandiri dengan 

b. Lari Cepat skiping 

Latihan lari cepat misalnya jarak 30- 
60 m bisa difokuskan untuk meningkatkan 
kecepatan. Bentuk lainnya bisa berupa lari 
mengubah kecepatan, lari naik, atau menuruni 
bukit. 




Latihan Kelincahan 


Simbar: Dokumen P&nerblt 

Gambar 15*22 Lomba lari 


Kelincahan merupakan kemampuan untuk mengubah posisi dan a rah secepat 
mungkin sesuai tuntutan situasi atau yang dikehendaki. Selain merupakan potensi 
(sejak lahir) kelincahan dapat diraih dengan bentuk-bentuk latihan fisik tertentu. 
Berikut adalah beberapa contoh bentuk-bentuk latihan kelincahan. 

a. Lompat Ban 

Lompat ban hampir sama dengan lompat bangku. Gerakan dasamya meliputi 
beriari dan melompat. Pada latihan ini kalian beriarl dengan melompati beberapa 
buah ban yang dijajar. Lompatan kaki terietak pada tengah-tengah ban. Berikut 
ini langkah-langkah untuk melakukan latihan lompat ban. 

1) Persiapkan ban bekas sebanyak 8-10 buah dan ditata beijajar kiri kanan ke 
depan dengan jarak 30 cm. 

2) Posisi awal berdiri di belakang ban yang sudah dijajar rapi. 


Ksbugaran 

Jasmsi’ii 


* 
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3) Beriarilah dengan melonpati tiap- 
tiap ban tepat pada bagian tengah 
ban. Usahakan jangan sampai me- 
nginjak bagian pinggir atau luar 
ban. 

4) Lakukan latihan ini dengan baik 
dan benar. Ban bekas dapat diganti 
dengan membuat gam bar lingkaran- 
lingkaran pada lantai. 



Sumbon Dokumen Panerbit 

Gambar 15.23 Lorn pat ban 


b. Lari Membawa Bola dengan Melewati Rintangan 

Prinsip latihan ini sama dengan latihan lompat ban. Namun, latihan ini 
dilakukan dengan melewati rintangan pada jarak yang ditentukan. Rintangan 
yang digunakan dapat berupa tongkat lembing yang ditancapkan atau orang 
berdiri dengan jarak tertentu. Untuk lebih jelasnya perhatikan iangkah-iangkah 
berikut. 

1) Bagilah kelas menjadi dua 

kelompok (kelompok A dan 
B). Kemudian pisahkan dua 
kelompok tersebut dengan 
jarah IOmeter. Di antaradua 
kelompok tersebut tancap- 
kan 5-6 buah tongkat lem¬ 
bing dengan jarak 1 meter. sumbar ookum&t 

Tiap-tiap anggota kelompok stmbar 1§.&; Lari membawa bola dengan rintangan 

berdiri beijajar ke belakang. 

2) Orang terdepan dari kelompok A memegang bola dan berlari ke arah 
kelompok B dengan melewati tiap-tiap tongkat lembing tersebut. Bola ini 
diserahkan kepada orang yang berdiri terdepan di kelompok B. Setelah 
menyerahkan bola, dia berdiri pada barisan paling belakang kelompok B. 

3) Oleh penerima bola di kelompok B bola dibawa berlari kembali ke arah 
kelompok A dengan melewati rintangan yang sama. Bola ini diserahkan 
kepada orang yang berdiri paling depan. Kemudian dia berdiri pada barisan 
paling belakang kelompokA. Begitu seterusnya. Secara bergantian kedua 
kelompok saling berlari hingga kedua kelompok dapat bertukar tempat. 




Permalnan 4 Pos Berangkal 


1. Bertiimpunlah menjadi empat kelompok (A B, C, dan D). Tiap-tiap kelompok menempati pos 
sendlrl-sendlrl sebagal berikut. 

a. Pos I: Untuk lari berbelok-belok. 

b. Pos II: Untuk slkap kayang dan step lllln. 

c. Pos m: Untuk peregangan punggung dan kaki (membungkuk dan menoondongkan badan 
ke kanan dan ke kiri). 

d. Pos IV: Lari berganti-ganti keoepatan 

2 . Settop anak melakukan gerakan-gerakan sesuai dengan pos masing-masing. 

3. Gerakan dimulai dengan aba-aba. 

a. Bunyi peluit lx = mulai 

b. Bunyi peluit 2x = berhend. 

4. Tiap-tiap kelompok melakukan perpindahan ke pos berikutnya sesudah ada bunyi peluit 3x. 
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5. Perpindahan pcs pada tiap-tiap kelonipok dilakukan secara berurutan sehingga semua 
kelompok dapat melakukan semua gerakan dap-dap pos. 

6. Lakukan kegiatan di atas dengan penuh disiplin dan tanggung jawab agar kamu berhasil. 
Selamat bermain dan bergemblra. 




1. Kebugaran jasmanl adalah kemampuan tubuh melakukan penyesualan terbadap beban flslk 
yang diberikan kepadanya tanpa menimbulkan kelelahan berarti. 

2. Kebugaran jasmani dapat ditingkatkan melalui berbagai bentuk ladhan fisik. 

3. Di antara beberapa bentuk ladhan fisik yang dapat meningkatkan kebugaran jasmani misalnya 
ladhan kelentukan, keseimbangan, kecepatan, dan kelincahan. 

4. Ladhan kelentukan dipedukan agar setiap otot tubuh dapat bergerak secara efisien. 

5. Kecepatan tubuh dapat ditingkatkan dengan berbagai ladhan flslk yang tertlb dan fceratur, dan 
terarah. 

6. Kelincahan adalah kemampuan tubuh mengubah arah gerak dengan cepat. 

> % 



A. Marl memlllh Jawaban yang tapatl 

1. Mereka yang memllld tingkat ke¬ 
bugaran jasmani tinggi ketika me¬ 
lakukan aktivitas fisik akan.... 

a. merasa lelah sekali 

b. tidak lelah 

c. sedikit lelah 

d. tetap fit 

2. Pertiatikan aspek berikut! 

1) makanan 

2) olahraga 


3) pakaian 

4) istirahat 

Aspek yang memengaruhi kebugar¬ 
an jasmani manusia ditunjukkan 
oleh nomor.... 

a. 1), 2), dan 3) 

b. 1), 2), dan 4) 

c. 1), 3), dan 4) 

d. 2), 3), dan 4) 

3, Pemyataan yang benar tentang 
kelentukan persendian adalah.... 
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a. orang dewasa memiliki kelen- 
tukan lebih tinggl daripada 
anak-anak 

b. anak wanita yang berusia 
6-12 tahun memiliki kelentukan 
lebih tinggi daripada anak lelaki 
dengan usia sama 

c. laki-laki lebih lentur daripada 
wanita 

d. orang gemuk lebih lentur dari¬ 
pada orang yang kurus 

4. Jika otot terasa nyeri saat berlatih 
peregangan, sebaiknya peregangan 

a. dihentikan 

b. diteruskan 

c. ditingkatkan 

d. diulangi 

5. Peregangan yang dilakukan secara 
perl aha n-lahan hingga batas rasa 
nyeri disebut peregangan .... 

a. dinamis c. statis 

b. honey d. balistik 

6. Perhatikan pemyataan berikutl 

1) Menimbulkan rasa pegal usai 
latihan. 

2) Memperbaiki posturtubuh. 

3) Melancarkan sirkulasi darah 
dalam tubuh. 

4) Meningkatkan ketegangan otot. 
Manfaat stretching ditunjukkan oleh 
pemyataan nomor.... 

a. 1)dan 2) 

b. 2) dan 3) 

c. 2) dan 4) 

d. 3) dan 4) 

7. Termasuk bentuk latihan keseimba- 
ngan 

a. berdiri dengan satu kaki 

b. lari cepat 

c. Jalan di tempat 

d. lari berbelok-belok 



Sikap tersebut disebut sikap.... 

a. kayang 

b. handstand 

c. iilin 

d. meiayang 

9. Latihan kecepatan yang terbukti 
mampu membakar lemak dan me- 
ningkatkan sistem kardiovaskuler 
lebih baik daripada aerobik lain 
adalah.... 

a. renang 

b. bersepeda 

c. lari cepat 

d. lompat tali 

10. Fokus latihan kelincahan pada .... 

a. pembahan posisi 

b. kestabilan posisi 

c. otot tubuh yang kuat 

d. gerak refleks kepala 

B. Marl menjawab dengan tepatl 

1. Sebut dan jelaskan dua bentuk latih¬ 
an kelentukan sendi dan otot leherl 

2. Mengapa tingkat kelentukan, keseim- 
bangan, kecepatan, dan kelincahan 
berkaitan dengan kebugaran jasmani? 

3. Apakah manfaat gerakan meliukkan 
badan ke kanan dan kiri? 

4. Bilamana gerakan peregangan di- 
larang? Jelaskan! 

5. Jelaskan manfaat sikap Iilin untuk 
peningkatan kebugaran jasmani! 




Bab Aktivitas Uji Diri: 
Senam Lantal 2 



Sumter sdcJbro.ac.uk, dhinduh tanggal 10 Februarl 2000 

Perhatikan gambar di atas! Cukup banyak serta beragam gerakan senam yang dilakukan 
dengan gerak putar ke depan atau ke belakang. Ada salto depan, salto belakang, guling depan, 
guling belakang, dan lain sebagainya. Begitu memukau dan akrobatik sang pesenam melakukan 
gerakan-gerakan tersebut. Maklum, biasanya para pesenam yang bersangkutan memang telah 
menguasai teknik dasar gerakan-gerakan tersebut dengan baik dan sempuma. 

Kadang banyak orang ingin memiliki kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan atraktif 
seperti dalam senam lantai tersebut. Dari menonton sirkus atau pertunjukan di televisi misalnya, 
meraka coba-coba melakukan gerakan-gerakan tersebut tanpa melalui tahapan latihan tertentu 
sebelumnya. Meraka juga tidak tabu, bahwa gerakan-gerakan tersebut cukup berbahaya bila 
dilakukan begitu saja tanpa melalui tahapan-tahapan latihan dasar yang berjenjang, terarah, 
serta berkesinambungan. 

Kamu tidak perlu khawatir karena pada bab ini kamu akan belajar mempraktikkan 
gerak guling depan dan belakang yang merupakan teknik dasar senam lantai. Ayo, kita ikuti 
pembelajarannya. 


Senarn^^ 153 





















Fendfdlkan Jasmanl Ctfahraga dan Kesehatan Ifelas VH 



Aktivr 




Akttvitas Uji Dili Senam Lantai 2 


Teknik Dasar Gerak Guling Depan 


Teknik Dasar Guling Belakang 



•# 


Senam lantai, teknik dasar, guling depan, dan guling belakang. 


A. Teknik Dasar Guling Depan {Forward Roify 

Aktivitas gerak tubuh dengan cara membulatkan badan sedemikian rupa sehingga 
berguling ke arah sisi yang lain (ml!) merupakan prlnsip dari gerak dasar berguling. Syarat 
pokok dari praktlk gerak dasar berguling adalah punggung menyentuh dasar lantai. Manfaat 
dari keterampilan gerak dasar berguling ini antara lain dapat menjadi gerakan penyelamatan 
apabiia teijadi suatu gerakan yang dapat membahayakan seorang olahragawan. 

Guling depan atau forward roil adalah gerak mengguling ke depan. Urutan gerakannya 
dimulai dari pundak, punggung, pinggang, dan panggul bagian belakang. Posisi awal 
gerakan guling depan dapat dilakukan dengan sikap awal jongkok atau berdiri. 

Sumhen Blasworo Adfeuysnto Aka, Cantos dan Sugar dawgan Sm&m Lant&l* Graslmto, 20G9 


i. 


Guling Depan dengan Sikap Awai Jongkok 



Langkah-langkah untuk melakukan gerakan guling depan dengan sikap awal 

jongkok sebagai berikut. 

a. Ambil posisi jongkok, kedua tangan dan kaki rapat. Letakkan kedua teiapak 
tangan di etas matras. Pandangan terfokus ke lantai tempat kedua tangan di 
letakkan. 

b. Angkatlah pinggul ke atas hingga kedua kaki lurus dan tumit terangkat. 

c. Masukkan kepala di antara kedua lengan dengan siku agak dibengkokkan. 

d. Gulingkan badan ke depan mulai dari pundak, punggung, pinggang, dan panggul 
bagian belakang. Saat berguling kedua tangan dengan cepat memeluk kedua 
kaki hingga tumit rapat ke paha agar bentuk tubuh membulat. Hal yang perlu 
diingat adalah jangan menjatuhkan badan dengan kepala atau leher teriebih 
dahulu karena sangat berbahaya. Bagian yang menyentuh matras pertama kali 
yartu pundak. 

e. Gerakan akhir dari guling depan, yaltu kembali patia posisi jongkok dengan 
kedua lengan lurus ke depan dan pandangan ke depan. 
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Summon Dokymon Panarbit 

Gainba 16.1 Rsngkaian gerakan guling depan dengan sikap awai jongkok 













Fendldlkan Jasmanl Olahraga dan Kesehatan Kelas VII 


2. Guling Depan dengan Sikap Awai Berdiri 

Langkah-langkah untuk melakukan gerakan guling depan dengan sikap awal 
berdiri sebagai berikut. 

a. Berdiri tegak, kedua kaki dan tangan re pat, serta pandangan ke depan. 

b. Letakkan kedua tangan di lantai dan buka selebar bahu. 

c. Angkatpanggul ke atashinggatumitterangkatdankeduatangantetapmenempel 
pada lantai. 

d. Tekuk kedua siku tangan dengan panggul tetap ditinggikan dan masukkan kepala 
di antara kedua tangan. 

e. Gulingkan badan ke depan mulai dan pundak, punggung, pinggang, dan panggul 
bagian belakang. Saat berguling kedua tangan dengan cepat memeluk kedua 
kaki hingga tumit rapat ke paha agar bentuk tubuh bulat. 

f. Setelah posisi jongkok kedua lengan lurus ke depan. 

g. Gerakan akhir sikap berdiri dengan kedua kaki dan tangan rapat, pandangan ke 


deoan. 



Sumben Dokumon Fe/isfM 

1 %ar M.: Rangkaian gerakan guling depan dengan sikap awal berdiri 



Lomba Unjuk Kebolehan Keterampllan Guling Depan 


Untuk meningkatkan penguasaan terhadap keterampilan gerak dasar guling depan lakukan lomba 
kedl-kedlan dengan ketentuan sebagai berikut. 

1. Keterampilan yang dilombakan: 

Gerobak dorong guling depan. 

Guling depan melewati teman (dive roll}. 

2. Peserta: 

Tlap peserta berdiri atas 2 orang sebagai satu pasangan. 

3. Pelaksanaan: 

Tlap peserta hanjs melakukan keterampilan gerak yang dilombakan 9ecara bergantlan dengan 
jatah waktu 2-3 menit. 

4. Nllal: 

Nilai diberikan atas dasar penguasaan teknik tiap peserta dan ketepatan waktu dalam 
menyelesalkan keterampllan lomba. Skor nllalnya 1-10. 

5. Pemenang: 

Pemenang lomba adalah peserta yang mendapatkan nilai paling tinggi. 

Lakukan kegiatan tersebut dengan disiplin, penuh keberanian, dan tanggung jawab sehingga kamu 
mendapatkan skor tertinggi. Selamat berlomba. 



ienarn ^ 
Lantai 2 
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B. Guling Belakang (Back Rah ) 

Gerakan guling belakang merupakan kebalikan dari guling depan. Gerakan ini dimulai 
dan bagian panggul bagian belakang, pinggang, punggung, dan pundak. Posisi awal 
gerakan guling belakang dapat dilakukan dengan due macam cara, yaitu dengan jongkok 
atau berdiri. 


Guling Bdakang dengan Sikap Awal Jongkok 

a. Posisi awal jongkok dengan kedua kaki rapat dan tumit diangkat Badan membulat, 
kepala menunduk dengan dagu agak merapat ke dada. Kedua tangan di samping 
telinga dengan telapak tangan menghadap ke atas posisi badan membelakangi 
matras. 

b. Jatuhkan panggul ke belakang dengan badan tetap membulat. 

Pada saat punggung menyentuh matras, kedua lutut cepst ditarik ke belakang 
kepala. 

Pada saat kedua ujung kaki menyentuh matras di belakang kepala, kedua telapak 
tangan menekan matras hingga tangan lurus dan kepala terangkat. 
e. Ambil sikap jongkok dengan kedua iengan lurus ke depan sejajar bahu, dan 
pandangan ke depan. 


c. 


d. 



Sumben Dokumen Penerbtt 

16.3 Gerakan guling belakang dengan sikap awal jongkok 


2. Guling Belakang dengan Sikap Awal Berdiri 

Langkah-langkah untuk melakukan gerakan guling belakang dengan sikap awal 
berdiri sebagai berikut. 

a. Berdiri tegak, kedua kaki dan tangan rapat, serta pandangan ke depan. 

b. Letakkan panggulkematrasdansecarabersamaanlututditekukdandirendahkan 
dengan kedua tangan menempel matras. 

c. Angkat kedua tangan di samping telinga dengan posisi telapaktangan menghadap 
ke atas dengan dagu dirapatkan menempel ke dada, posisi lutut tetap ditekuk. 

d. Dorong badan ke belakang hingga punggung menyentuh matras, kedua lutut 
cepat ditarik ke belakang kepaia. 

e. Pada saat kedua ujung kaki menyentuh matras di belakang kepala, kedua telapak 
tangan menekan matras hingga tangan lurus dan kepala terangkat. 

f. Ambil sikap jongkok dengan kedua Iengan lurus ke depan sejajar bahu. 

g. Kemudian berdiri tegak dengan kedua kaki, tangan rapat, dan pandangan ke depan. 



dumber Dokumen Ponorbtt 

Q&iiibc Gerakan guling belakang dengan sikap awal berdiri 


Pada latihan tahap pertama dapat menggunakan matras yang dipasang miring 
untuk memudahkan gerakan msngguling ke belakang. Namun bila sudah menguasai 
gerakan guling belakang, matras dipasang normal yaitu mendatar. 
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Pada keglatan Ini ktta akan melakukan latlhan gullng belakang. Alat yang perlu dlperslapkan 

adalah matras dua buah. Langkah-langkah dalam kegiatan ini sebagai berikut. 

1. Lakukan pemanasan seoukupnya dengan berlari mengelilingi halaman sekolah atau ruangan. 
Selanjutnya lakukan senam ringan mulai dan tubuh bagian atas sampai dengan tubuh bagian 
bawah untuk mempersiapkan tubuh sebelum latiban inti. 

2. Bagilah kelas menjadi dua kelompok besar. Tiap-bap kelompok berdiri betjajar di belakang 
matras. 

3. Lakukan gullng belakang sepertl yang dljelaskan oleh gum satu per satu, balk darl poslsl 
jongkok dan berdiri. Pada awal ladhan, matras dapat dipasang miring untuk memudahkan 
gullng belakang. Selanjutnya blla sudah mampu matras dipasang mendatar. 

4. Setelah dapat melakukan guling belakang, kombinasikan gerakan terse but dengan guling 
depan. Pelaksanaannya lakukan gullng depan terleblh dahulu sebanyak dua kail, lalu gullng 
belakang sebanyak dua kali. Bila panjang matras tidak cukup untuk dua kali guling depan, 
kombinasi dapat diubah dengan melakukan guling depan, guling belakang, guling depan, dan 
diakhiri guling belakang. Posisi awal guling dari berdiri. 

5. Ulangi beberapa kali latiban ini sehingga dapat melakukan gerakan tersebut dengan 
sempuma. 

6. Sebelum selesai latihan, lakukan proses pendinginan dengan melakukan peregangan beberapa 
otot dan sendl sampai tubuh normal kembali. 


7. Lakukan semua rangkaian tersebut di atas dengan disiplin, keberanian, dan penuh tanggung 
jawab untuk mendapatkan hasll yang memuaskan. 



1. Guling depan dan guling belakang merupakan bagian teknik dasar dalam senam lantai. 

2. Guling depan atau /off depan adalah gerak mengguling ke depan. Umtan gerakannya dimulai 
dari pundak, punggung, plnggang, dan panggul bagian belakang. Poslsl awal gerakan gullng 
depan dapat dilakukan dengan dua macam cara, yaitu dengan jongkok atau berdiri. 

3. Gerakan gullng belakang merupakan keballkan dad gullng depan. Gerakan Ini dimulai dari 
bagian panggul bagian belakang, pinggang, punggung, dan pundak. Posisi awal gerakan 
gullng belakang dapat dilakukan dengan dua macam cara, yaitu dengan jongkok atau berdld. 

4. Di antara manfaat gerak dasar keterampilan berguling adalah sebagai gerakan penyelamatan 
pada seorang olahragawan apabila teijadi suatu gerakan yang membahayakan. 

V- « 




A. Marl memlllh Jawaban dengan tepatl 

1. Umtan gerakan guling depan setelah 
pundak adalah.... 

a. dagu c. punggung 

b. kepala d. panggul 


2. Umtan gerakan guling belakang 
setelah panggul bagian belakang 
adalah.... 

a. kepala c. pinggang 

b. punggung d. pundak 


Senam i 
Lantai 2 
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3. Posisi badan yang benar ketika 

melakukan guling depan, badan_ 

a. dibulatkan c. dimiringkan 

b. diluruskan d. disilangkan 

4. Bagiantubuhyang mengenai matras 
terlebihdahulu saat melakukan gerak- 
an guling depan adalah.... 

a. punggung 

b. pinggang 

c. tengkuk 

d. kepala 

5. Sikap akhir saat melakukan gerakan 
guling depan dengan sikap awal 
jongkok adalah.... 

a. berdiri, tangan lurus ke bawah 

b. berdiri, tangan lurus ke depan 

c. jongkok, tangan lurus ke depan 

d. jongkok, tangan di pinggang 



8. Saat melakukan gerakan guling 
ke belakang, bagian tubuh yang 
mengenai matras terlebih dahulu 
adalah.... 

a. panggul 

b. pantat 

c. pinggang 

d. punggung 

9. Faktor yang menyebabkan siswa ti- 
dakdapat melakukan gerakan guling 
depan dengan sempuma adalah.... 

a. otot bahu dan punggung yang 
lentur 

b. otot leher kaku dan kurang kuat 

c. cepatnya gerakan mengguling 

d. rasa percaya diri tinggi 

10. Posisi kedua tangan saat akan me¬ 
lakukan gerakan guling belakang 
adalah.... 

a. memegang limit 

b. memegang kepala 

c. di samping telinga 

d. di samping pundak 


Gambardi atas menunjukkan latihan 

a. guling depan 

b. guling belakang 

c. membulat tubuh 

d. duduk dari posisi jongkok 

7. Posisi badan saat akan melakukan 
guling ke belakang yang benar 
adalah.... 

a. di depan matras 

b. membelakangi matras 

c. di samping matras 

d. di sebelah kanan matras 


B. Marl menjawab dengan tapatl 

1. Praktikkan gerakan guling depan! 

2. Apa yang dimaksud dengan guling 
belakang? 

3. Bagaimana manfaat keterampilan ge- 
rak dasar berguling? 

4. Sebutkan bagian-bagian tubuh yang 
hams menyentuh lantai secara urut 
dalam gerakan guling belakang! 

5. Jelaskan tentang prinsip gerak dasar 
berguling! 
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Aktivitas Ritmik 
Senam Irama 2 





Sumlm www.c&p.go, diunduh tanggal 9 Februari 2009 


Pertiatikan aktivitas senam di atas. Semua peserta mengangkat kedua tangan ke atas 
seiring dengan irama musik. Aktivitas tersebut mempakan salah satu bentuk gerakan tangan 
pada saat senam. Tentu saja, masih banyakjenis gerakan yang dapatdieksploitasi dan tangan. 
Gerakan mengayun, menekuk, atau memutar tangan akan semakin serasi bila diiringi gerakan 
kaki yang padu. Gerakan melangkah, melompat, atau berlari yang terkoordinasikan dengan 
gerakan tubuh yang lain membuat aktivitas tersebut tampak meriah dan menyegarkan suasana. 
Demikianlah gambaran sekilas tentang aktivitas ritmik dalam suatu senam irama. 

Apakah gerangan aktivitas ritmik itu? Aktivitas ritmik tidak lain adalah rangkaian gerak 
(manusia) yang dilakukan dalam ikatan pola irama. disesuaikan dengan perubahan tempo. 
Aktivitas ntmik bisa juga dikatakan sebagai ekspresi tubuh mengikuti iringan musik atau ketukan 
di luar musik. Oleh karena itu, senam irama dalam hal ini merupakan bagian dari aktivitas ritmik. 
Yuk, ekspresikan dirimu mengikuti irama dengan berbagai gerakan latihan dalam bab ini. 


Senam 

Irama 
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Aktivitas Ritmik: 
Senam Irama 




Teknik Dasar Gerak 
Senam Irama tanpa Alat 
(Ayunan Dua Tangan) 



Teknik Dasar Gerak 

- \ 

A 

Senam Irama tanpa Alat 
(Melangkah & Mengayun) 

_/ 




• 

Irama adalah nadi kehidupan. Mengapa demikian? Tidak lain karena irama atau ritmik 
pada dasamya merupakan gerak teratur yang mengalirsebagai keindahan. Irama dalam hal ini 
dipandang sebagai sebuah pola yang mengikatdan memiliki rancangan berulang pada berbagai 
tingkatan. Irama memadukan berbagai unsur (gerak) yang mewujud dalam suatu harmoni. 

Di alam terbuka kita bisa menyaksikan, bahwa segala aktivitas dalam kehidupan seialu 
mengikuti irama yang teratur. Jalan, lari, laju kendaraan, detakjantung, dan Iain-lain berlangsung 
sesuai irama. Semua gerak tubuh separti tarikan napas dan detak jantung kita misalnya, juga 
berlangsung dalam suatu irama 

Ya, berbagai aktivitas kita dalam kehidupan memang tidak lepas dari irama. Akan tetapi, 
kita mungkin tidak menyadari keberadaan tersebut. Kita mungkin mengabaikan irama, sebab 
belum ada yang menyadarkan kita akan kehadiran irama itu. Nah, mated senam irama berikut 
mungkin akan lebih menjelaskan sekaligus menegaskan tentang gerak-gerak tertentu (senam) 
dan irama. 

Sumbtr Muatk dan Gerak, Agus Mahendra, Fakultas Pandldlkan Olahraga dan Kesehatan 

Universitas Pendidikan Indonesia, 2006 



A. Teknik Dasar Gerak Senam Irama Tanpa Alat (Ayunan 
Dua Lengan) 

Terdapat beberapa variasi bentukgerakan pada gerak ayunan dua lengan. Di antaranya 
ayunan dua lengan depan belakang, ayunan dua lengan ke samping, dan ayunan dua lengan 
ke samping diikuti pemindahan berat badan. Berikut langkah-langkah untuk melakukan 
beberapa gerakan ayunan dua tangan. 

1. Latihan 1: Ayunan Dua Lengan Depan Belakang 

Posisi awal berdiri dengan sikap tegak langkah klri dan kedua lengan lurus ke 
depan. 

a. Hitungan 1-4 ayunkan kedua lengan ke belakang, kedua lutut mengeper. 

b. Hitungan 4—0 teruskan mengayun kedua lengan ke depan, kedua lutut mengeper. 

c. Lakukanlah gerakan ini dengan 8x2 hitungan dan maat%. 
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2. Lati Stars 2: %unan Dua Lgsugan Ice Sapping 

Posisi awa! berdiri, sikap tegak anjur kiri, kedua lengan lurus ke depan. 

a. Hityngan 1-2 ayunkan kedua lengan ke samping (telentang) dengan diaertai 
kedua lutut mengeper. 

b. Hitungan 3-4 ayunkan kembali kedua lengan ke depan, kedua lutut mengeper. 

c. Lakukanlah gerakan ini dengan 8x2 hitungan dan maat %. 

3. LaUhan 3: Ayunan Dua Lengan ke Samping Diikuti Pemindahan 
BeratBadan 

Posisi awal berdiri, sikap tegak anjur kill, kedua tangan di samping kanan. 

a. Hitungan 1-2 ayunkan kedua lengan ke kill disertai pemindahan berat badan 
kedua lutut mengeper. 

b. Hitungan 3-4 ayunkan kembali kedua lengan ke kanan dengan gerakan sama 
seperti pada hitungan ke-1. 

c. Lakukanlah gerakan ini dengan 8x2 hitungan dan maat % atau %. 

4. LaUhan 4: Ayunan Dua Lengan ke Atas 

Posisi awal beidiri, sikap tegak langkah kiri, kedua lengan telentang ke samping. 

a. Hitungan 1-2 lumskan kedua lengan ke atas dengan disertai kedua lutut 
mengeper. Pandangan ke ujung tangan. 

b. Hitungan 3-4 luruskan kembali kedua lengan ke samping (telentang) disertai 
dengan kedua lutut mengeper. 

c. Lakukanlah gerakan ini dengan 8x2 hitungan dan maat % atau %. 

5. LaUhan 5: Ayunan Dua Lengan Siiang di Muka 

Posisi awal berdiri dengan sikap tegak langkah kiri, kedua lengan siiang di muka. 

a. Hitungan 1-2 luruskan kedua lengan ke atas dengan disertai kedua lutut 
mengeper. Pandangan mata ke ujung tangan. 

b. Hitungan 3-4 ayunkan kembali kedua lengan siiang di muka disertai dengan 
kedua lutut mengeper. 

c. Lakukanlah gerakan ini dengan 8 x 2 hitungan dan maat ^ atau %. 



Sumter: Dokurmn Pormbtt 
17.1 Gerak ayunan dua lengan 









6. Latihan 6: Gerakan Memutar Dua Lengan 

Gerakan dua lengan dalam senam irama tidak hanya mengayun saja. Gerak 
memutar dua lengan juga menjadi bagian dari gerak dasar. Gerakan ini merupakan 
kelanjutan dari gerak mengayun dua lengan. Gerak memutar dua lengan dilakukan 
dalam berbagai cara. Berikut beberapa bentuk gerak memutar dua lengan. 


a. Memutar Dua Lengan ke Depan dan Belakang 

Posisi awal berdiri sikap tegak langkah kiri, kedua tangan lurus ke depan. 

1) Hitungan 1-2 putar kedua lengan ke belakang melalui samping badan dan 
berakhir di belakang disertai dengan gerakan lutut mengeper. 

2) Hitungan 3—1 putarlah kembali kedua lengan ke depan melalui samping 
badan separti posisi awal disertai dengan gerakan lutut mengeper. 

3) Lakukan gerakan ini dengan 8x4 hitungan dan maat ^ atau 

b. Memutar Dua Lengan Siting dl Depan 

Posisi awal berdiri, sikap tegak langkah kiri, kedua tangan telentang ke 
samping sejajar bahu. 

1) Hitungan 1-2 putar kedua lengan ke bawah melalui depan badan satu se- 
tengah lingkaran disertai dengan gerakan lutut mengeper. Gerakan berakhir 
dengan posisi kedua lengan silang ke bawah di depan badan. 

2) Hitungan 3-4 putar kembali kedua lengan ke atas melalui depan badan 
satu setengah lingkaran disertai dengan gerakan lutut mengeper. Gerakan 
berakhir dengan posisi kedua lengan telentang ke samping seperti posisi 
awal. 

3) Lakukan gerakan ini dengan 8*4 hitungan dan maat ^ atau 

c. Memutar Dua Lengan dari Atas 


Posisi awal berdiri dengan sikap tegak langkah kiri, kedua tangan lurus ke 

atas. 

1) Hitungan 1-2 putar kedua lengan satu lingkaran ke belakang melalui samping 
badan disertai dengan gerakan lutut mengeper. Posisi kedua lengan tetap 
lurus ke atas seperti semula pada akhir gerakan. 

2) Hitungan 3-4 putar kembali kedua lengan satu lingkaran ke depan melalui 
samping badan disertai dengan gerakan lutut mengeper. Gerakan berakhir 
dengan posisi kedua lengan lurus ks atas seperti semula. 

3) Lakukan 8x2 hitungan gerakan dan maat ^ atau 



Memutar dua lengan dan atas 



Sumter: Dokum&n Fm&ftit 
& am bar 1 Gerak memutar d ua lengan 


Lomba Kekdmpakan dan Kaserasian Gerak 

DI antara keterampllan yang panting untuk dlkuasal dalam senam Irama adalah kaseraslan gerak 
dengan irama seila kekompakan* Yang dimaksudkan dengan irama di sini bisa berupa bisa 
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juga berupa ketukan. Kompak berarti gerakan-gerakan tersebut dilakukan secara bersama-sama 
dengan seragam dan padu. 

Rada keglatan kail Ini kamu hendak dlajak untuk menglkutl lomba kekompakan dan keseraslan 
gerak. Beberapa ketentuan dan lomba ini sebagai berikut. 

1. Keterampllan yang dllombakan: varlasl gerak dua tangan (mengayun dan memutar). 

2. Peserta Lomba: kelompok yang terdiri alas 5-10 orang. 

3. Hap peserta menampllkan dua varlasl gerakan mengayun dan dua varlasl gerakan memutar 
dua tangan). 

4. Hal yang dlnllal dalam lomba adalah keseraslan, kekompakan, dan kreat[vitas. 

5. Pemenang lomba adalah peserta dengan nilai tertinggi. 

6. Selamat berlomba dan bergemblra. Jangan lupa berlkan selamat kepada pemenang. 

> t 

C. Teknik Dasar Gerak Senam Irama Tanpa Alat (Melangkah 
dan Mengayun) 

Banyak variasi gerak melangkah dan mengayun yang dapat dilakukan, seperti 
melangkah dan mengayun kaki, melangkah dan mengayun satu lengan, atau melangkah dan 
mengayun dua lengan. Berikut beberapa comtoh gerak melangkah dan mengayun. 

1. Melangkah dan Mengayun Kaki 

a. Bentuk Latlhan 1 

Posisi awal berdiri dengan sikap tegak langkah kiri dan kedua lengan lepas 
di samping badan. 

1) Hitungan 1 langkahkan kaki kiri ke depan. 

2) Hitungan 2 rapatkan kaki kanan dengan kaki kiri. 

3) Hitungan 3 langkahkan kaki kiri ke depan lagi. 

4) Hitungan 4 rapatkan kaki kanan dengan kaki kiri. 

5) Gerak selanjutnya dapat dilakukan dengan melangkah ke belakang, ke 
samping kiri, atau ke samping kanan dengan pola yang sama dengan 
gerakan-gerakan sebelumnya. 

6) Lakukan gerakan ini dengan 6x4 hitungan dan maat % atau %. 

b. Bentuk Latlhan 2 



dumber Dokumen Penerbtt 


Garner 17- Gerak melangkah dan mengayun kaki bentuk latlhan 1 dan bentuk latlhan 2 

Posisi awal berdiri dengan sikap tegak langkah kiri, kedua tangan di 


pinggang. 


1) Hitungan 1 langkahkan kaki kiri ke depan, dilanjutkan mengangkat kaki 
kanan dengan lutut membentuk sudut 90°. 

2) Hitungan 2 letakkan kembali kaki kanan, angkat kaki kiri dengan lutut 
membentuk sudut 90 s . 

3) Hitungan 3 letakkan kaki kiri dan langkahkan ke samping kiri, dilanjutkan 
angkat kaki kanan. 


Senarr 

Irama 
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4) Hitungan 4 letakkan kaki kanan dan langkahkan ke samping kanan dan 
angkat kaki kill. 

5) Gerak selanjutnya dapat dilakukan dengan melangkah ke belakang. 

6) Lakukan iatshan ini dengan 6*4 hitungan dan maat atau 

MelangkaSu dan Mengayun Taragan 

Kombinasi gerakan berikutnya yaitu antara gerak melangkah dan mengayun 

(memutar) tangan, balk mengayun satu tangan atau dua tangan. 

a. Melangkah dan Mengayun Satu Tangan 

Posisi awal berdiri dengan sikap tegak langkah kiri, kedua lengan lurus ke 

depan. 

1) Hitungan 1-2 putar lengan kiri ke belakang satu setengah lingkaran disertai 
mengayunkan kaki kiri ke belakang satu langkah. 

2) Hitungan 3-4 putar lengan kiri ke depan satu setengah lingkaran disertai 
merapatkan kaki kiri ke kaki kanan. 

3) Hitungan 5-6 putariah lengan kanan ke belakang satu setengah lingkaran 
disertai kaki kanan melangkah ke belakang satu langkah. 

4) Hitungan 7-8 putariah kembali lengan kanan ke depan satu setengah 
lingkaran disertai merapatkan kaki kanan ke kaki kiri. 

5) Gerak selanjutnya dapat dilakukan dengan melangkah ke depan, kesamping 
kiri, atau ke samping kanan. 

6) Lakukan gerakan ini dengan 6x8 hitungan dan maat % atau 

b. Melangkah dan Mengayun Dua Tangan 

Posisi awal berdiri dengan sikap tegak langkah kiri, kedua lengan lurus ke 

depan. 

1) Hitungan 1-2 putar kedua lengan ke belakang satu setengah lingkaran, 
ayunkan kaki kiri ke belakang satu langkah. 

2) Hitungan 3-4 putar kedua lengan ke depan satu setengah lingkaran disertai 
merapatkan kaki kiri dengan kaki kanan. 

3) Hitungan 5-6 putar kedua lengan ke belakang satu setengah lingkaran, 
rapatkan kaki kanan ke belakang satu langkah. 

4) Hitungan 7-8 putariah kembali kedua lengan ke depan satu setengah 
lingkaran, rapatkan kaki kanan dengan kaki kiri. 

5) Gerak selanjutnya dapat dilakukan dengan melangkah ke depan, kesamping 
kiri, atau ke samping kanan. 

6) Lakukan gerakan ini dengan 6x8 hitungan dan maat % atau ££. 



dumber: Dokurmn Penerbit 

Gerak melangkah dan mengayun 
(a) satu tangan, (b) dua tangan 
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Dalam kegiatan ini kamu akan berlatih senam irama dengan tujuan pokok melakukan gerak 
kombinasi melangkah dan mengayun. Latihan sebelumnya menggunakan aba-aba berupa hitungan 
dari gum. Setelah itu, bisa dliringi dengan musik. Sekarang lakukan latihan dengan langkah-iangkah 
berikut 

1. Lakukan pemanasan secukupnya dengan lari mengelilingi halaman sekolah, lalu lakukan senam 
ringan untuk mempersiapkan kondisi tubuh. 

2. Buatlah susunan berbanjar empat ke samping dan aturlah jarak agar tidak bersentuhan. 

3. Lakukan latihan beberapa bentuk gerak melangkah dan mengayun kakl sepertl yang dluralkan 
oleh guru. 

4. Lakukan latihan beberapa bentuk gerak melangkah dan mengayun (memutar) tangan, balk 
getak satu lengan atau dua lengan sepertl yang dluralkan oleh guru. 

5. Buatlah satu bentuk rangkaian getak sederhana yang mellbatkan gerak melangkah dan 
mengayun dalam bentuk berkelompok. Rangkaian gerak berasal dari gerak langkah dan ayun 
kaki, gerak ayun dan putar satu lengan, serta gerak ayun dan putar dua lengan. Peragakanlah 
bentuk senam irama tersebut dliringi musik. 


6. Ulangi beberapa kali bentuk latihan tersebut secara bersama-sama untuk menyempumakan 

npnlran lannan Inna lalmlran Hpnrwn Irprin oma vnnn hailf Han hptnn knmrwlr 



1. Senam irama merupakan bagian dari aktivitas ritmik. Dalam senam irama yang perlu di- 
tekankan adalah keselarasan antara gerak dan irama. 

2. Dalam senam irama gerakan yang dilakukan mengikuti pola-pola tertentu yang teratur, padu, 
serta harmonis. 

3. Contoh gerakan ayunan dua lengan. 

a. Mengayun dua lengan depan belakang. 

b. Mengayun dua lengan ke samping. 

c. Mengayun dua lengan ke samping diikuti perpindahan berat badan. 

d. Ayunan dua lengan ke atas. 

e. Ayunan dua lengan silang di mute. 

4. Contoh geraten memutar dua lengan. 

a. Memutar dua lengan ke depan dan belakang. c. Memutar dua lengan dari depan. 

b. Memutar dua lengan silang dl depan. d. Memutar dua lengan dari atas. 

5. Koondlnasl gerak melangkah dan mengayun merupakan perpaduan antara gerak melangkah 
dengan mengayun kaki atau lengan dalam hitungan yang sama. Dalam satu kali hitungan 
dilakukan dua geraten atau lebih. 


6. Contoh variasi geraten koordlnasi gerak melangkah dan mengayun. 

a. Gerak melangkah dan mengayun kaki. 

b. Gerak melangkah dan mengayun tangan. 



A. Marl memlllh Jawaban yang tapatl 

1. Berikut ini jenis senam yang ter- 
masuk bagian senam irama adalah 


a. senam ketangkasan 

b. senam trompolin 

c. SKJ 2008 

d. senam yoga 
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2. Berbagai jenis gerakan dalam se- 
nam irama selalu menunjukkan.... 

a. tertib dan terukur 

b. padu dan serasi 

c. meriah penuh dan semangat 

d. tidak tarpola 

3. Sikap tegak langkah kin berarti_ 

a. berdiri tegak, kaki kiri ke depan 

b. berdiri tegak, kaki kiri ke be- 
lakang 

c. berdiri tegak, kaki kiri ke sam- 
ping 

d. berdiri tegak, kaki kiri diangkat 

4. Berikut ini yang termasuk jenis 
gerakan dalam senam irama adalah 

a. guling depan 

b. guling belakang 

c. tumbling 

d. melangkah dan mengayun 

5. Memutar lengan ke depan dan ke 
belakang dalam senam irama di- 
lakukan dengan gerakan lutut 
mengeper, sebab.... 

a. senam irama menekankan ke- 
cepatan 

b. senam irama menekankan ke- 
luwesan 

c. senam irama menekankan kon- 
tinuitas 

d. senam irama menekankan ke- 
kuatan 

6. Contoh latihan yang mengutama- 
kan gerakan tangan dalam senam 
irama misalnya.... 

a. meloncat c. melangkah 

b. mengayun d. melompat 

7. 


a. mengayun dan memutar lengan 

b. melompat dan mengayun tangan 

c. memutar dan melompat 

d. metargkah dan mengayun tangan 

8. Gerak beijalan pada senam irama 
adalah untuk.... 

a. kelentukan tubuh 

b. ketepatan langkah 

c. kecepatan melangkah 

d. penyesuaian lalngkah 

9. Berikut ini yang termasuk hal yang 
menjadi tekanan dalam senam irama 

a. poia irama 

b. kelincahan gerakan 

c. kontinuitas gerakan 

d. kelentukan tubuh 

10. Setiap gerakan dalam senam irama 
diawali dan diakhiri dengan sikap 

a. bebas bergerak 

b. gembira 

c. sempurna 

d. tegak anjur 

B. Mari menjawab dengan tepatl 

1. Jelaskan pengerdan senam iramal 

2. Apa saja hal-hal yang ditekankan 
dalam senam irama? 

3. Jelaskan perbedaan aktivftas rrtmik 
dengan senam irama! 

4. Benarkah berbagai aktivitas dalam 
kehidupan tidak lepas dari irama? 
Berikan contoh! 

5. Berikan contoh variasi gerakan meng¬ 
ayun dan memutar lengan dalam 
senam irama! 



Berdasarkan gambar 
tersebut, gerakan 
koordinasi yang di- 
lakukan adalah.... 
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Bab Aktivitas Akuatik: 
XVIII Renang Gaya Bebas 



.... 


: Renang &ya Betas andnesetmuftfpfy, dlUnduh tanggal 13 Junl 2009 


Berenang merupakan aktivitas olahraga yang menyenangkan. Dengan berenang tubuh 
akan menjadi segar, bugar, dan sehat. Salah satu gaya renang adalah renang gaya bebas. 
Dalam renang gaya bebas terdapat beberapa teknik gerakan dasar yang perlu dikuasai, seperti 
teknik gerakan kaki, teknik gerakan lengan, dan teknik pemapasan. Seorang perenang gaya 
bebas yang sejati hams dapat melakukan koordinasi dengan baik di antara teknik-teknik 
tersebut. Bagaimana teknik melakukan gerakan-gerakan dalam renang gaya bebas? Aye, kita 
ikuti pembelajaran berikut. 


Rsnajig 
' K 
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Renang Gaya Babas 


Koordinasi Gerakan Kaki dan 
Lengan 


{ 


Koordinasi Gerakan Lengan dan 
Pemapasan 




Gerakan laid, gerakan lengan, pernapasan, dan koordinasi. 


Gaya bebas merupakan salah satu teknik renang yang menghasilkan laju lebih oepat bila 
dibandingkan dengan gaya lainnya, seperti gaya kupu-kupu, punggung, dan gaya dada. Teknik 
dasar renang gaya bebas merupakan perpaduan antara gerakan kaki, tangan, dan teknik 
pemapasan yang padu. Kedua belah lengan digerakkan secara bergantian ke depan dengan 
gerakan seperti mengayuh. Kemudian kedua kaki dicambukkan naiktumn. Gerakan lengan dan 
kaki tersebut dikoordinasikan sedemikian rupa, sehingga menghasilkan keseimbangan dalam 
aktivitas renang. Berlatih gaya renang ini sebaiknya bertahap. Kemudian pada tingkat lanjut, 
latihan dilakukan pada tahap koordinasi atau perpaduan. 

Sumber: Dasar-Dasar Baranang, Dewi Newangeari, Intan Pariwara, 2007 

A. Koordinasi Gerakan Kaki dan Lengan 

Dalam praktiknya, antara gerakan kaki (tungkai) dan lengan tidak bekerja sendiri-sendiri. 
Irama gerakan kaki harus disesuaikan dengan irama gerakan lengan. Mengapa? Tidak lain 
karena gerakan-gerakan dari kaki dan lengan itulah yang menjadi tenaga penggerak atau 
pendorong. 

i. Latihan Gerakan Kaki 

Latihan ini bertujuan untuk melatih dan membiasakan refleks gerakan kaki dalam 
renang gaya bebas. Ada beberapa cars untuk melatih gerakan kaki yang dapat 
ditempuh, antara lain sebagai berikut. 

a. Berlatih dengan cara mengapung dan berpegangan pada parit dl plngglr 
kolam 

Latihan dengan cara ini dilakukan dengan posisi badan mengapung dan 
kedua tangan berpegangan pada parit. Kedua kaki lurus membujur ke belakang. 
Gerakan kedua kaki naik turun secara bergantian. Sumber gerakan dari pangkal 
paha. Selain itu, kamu dapat melakukan latihan dengan cara duduk di pinggir 
kolam. Kedua kaki bergerak naik turun secara bergantian. Sumber gerakan dari 
pangkal paha. 




Dokuman Panerbtt 
Gsmfcar 18.1 Berlatih gerakan kaki renang gaya bebas 
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b. Beriatih Gerakan Kaki dengan Bantuan Taman 

Ambillah posisi badan mengapung dengan 
kedua tangan dipegangi seorang teman. Kedua 
kaki membujur ke belakang. Sesaat kemudian 
setelah posisi dalam keadaan siap, gerakan kaki 
naik turun secara bergantian. Sumber gerakan 
atau tenaga dari pangkal paha. Amati gambardi 
samping! 

c. Beriatih Menggerakkan Kaki DIsertal Meluncur uo " ya " iraniu “ l 

Ambil posisi seperti pada gambar pertama. Kemudian badan meluncur dengan 
cara menolakkan kaki ke dinding koiam. Dalam keadaan meluncur, pertahankan 
sikap tangan yang luius ke dapan, sedangkan kedua kaki bergerak naik turun secara 
ritmis. Jika kamu beriatih dengan benar, kamu dapat mengapung dan meluncur ke 
depan. Dalam latihan ini. beriatihlah dengan menempuh jarak ± 10 ml 




Gambar 13.2 Beriatih gerakan kaki 

Hannan hantnan teman 


Latihan Gerakan Lengan 

Gerakan lengan mempakan bagian panting dari renang gaya bebas. Latihan- 
latihan berikutbertujuan untukmelatih dan membiasakandirimu menggerakkan lengan 
dalam teknik renang gaya bebas. Ada tahapan-tahapan untuk mempermudah dalam 
menguasai renang gaya bebas ini. Beberapa model latihan yang dapat ditempuh, 
antara lain sebagai berikut. 

a. Menggerakkan Lengan di Koiam yang Dangkal 

Ambil sikap badan membungkuk dengan kedua tangan lurus ke depan. Kaki 
telentang selebar bahu. Gerakan ke bawah dengan siku sedikit menekuk secara 
bergantian. Usahakan gerakan tangan tersebut sampai ke belakang hingga 
posisinya lurus dan ibujari menyentuh paha. Kemudian, angkat tangan tersebut 
dan jatuhkan ke depan hingga kembali ke posisi awal. Lakukan gerakan tersebut, 
kanan dan kiri secara bergantian. Perhatikan gambamya agar lebih jelas! 



b. 


Menggerakkan Lengan dengan Bantuan Teman 

Sikap awal mengapung, kedua kaki dipegang 
teman. Gerakan lengan seperti latihan sebelumnya. 
Usahakan dalam praktik ini, sambil bergerak ke 
depan. Latihan dilakukan kira-kira menempuh jarak 



± 10 m. 


Sumber: Dokumen Panerbit 

6ambar18 Beriatih gerakan tangan 
dengan bantuan seorang teman 











c. Menggerakkan Lengan dengan 


Surnbvn Dokumen Ponwhit 

fembar -1.H& Berlatih gerakan tangan disertai dengan gerakan meluncur 

Sikap awal dengan posisi membungkuk di pinggir kolam. Salah satu kaki 
ditekuk sehingga telapak kaki menempel pada dinding kolam. Posisi kaki ini 
berfungsi sebagai tolakan saat meluncurke depan. Selanjutnya, meluncurlah dan 
gerakkan tangan seperti yang kamu lakukan pada latihan sebelumnya. Lakukan 
latihan ini dengan menempuh jarak ± 10 meter. 

3. Berlatih Koordinasi Gerakan Kaki dan Lengan 

Bahwa gerakan kaki dan lengan dalam renang gaya bebas adalah sebagai tenaga 
pendorong. Selain ttu, gerakan-gerakan kaki dan lengan tersebut juga tidak berdiri 
sendirtaendiri. Oleh karena itu, latihan koordinasi dan gerakan di antara keduanya 
sangat penting. 


-• 

Plllhlah kolam yang kedalaman alrnya setlnggl dada. Lakukan koordinasi antara gerakan kaki dan 
lengan renang gaya bebas sambil meluncur. Lakukan hal ini dengan jarak 8-10 meter. Latihan ini 
sebaiknya dllaksanakan secara kelompok, dan mlntalah bantuan blmblngan dart gummu. Lakukan 
kegiatan ini dengan disiplin dan penuh keberanian. Jangan lupa, untuk selalu menjaga kebersihan 
kolam renang. 

I 

B. Koordinasi Gerakan Lengan dan Pemapasan 

Pada renang gaya bebas gerakan kepala menoleh ke kanan atau ke kiri. Gerakan 
tersebut berkombinasi dengan gerakan lengan. Bersamaan dengan itu pula teknik 
mengambil napas dilakukan. Dari sini bisa diambil pengertian, bahwa antara gerakan lengan 
dan teknik pemapasan dalam renang gaya bebas sangat erat kaitannya. Berikut ini adalah 
contoh latihan koordinasi gerakan lengan dengan teknik pemapasan dalam renang gaya 
bebas. 

i. Berlatih Koordinasi Lengan dan Pemapasan secara Mandiri di 
Pinggir Kolam 

Latihan mandiri ini bisa dilakukan dengan care berdiri, tangan berpegangan 
pada sisi kolam, kedua lutut agak dibungkukkan ke depan hingga kepala masuk ke 
air. Putar kepala ke kanan atau ke kiri. Saat kepala memutar ke atas permukaan 
air, hiruplah udara dari mulut. Saat kepala memutar ke dalam air, hembuskan udare 
melalui mulut. 


Sumbor Dokumen Penerblt 

Qamb&fr 18.7 Berlatih pemapasan secara mandiri dl pinggir kolam 
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2. Beriatih Koordinasi Gerakan Lengan dan Pernapasan dengan 
Bantuan Taman 

Latihan ini dilakukan dengan sikap awal, badan terapung (telungkup), kedua kaki 
lurus ke belakang dan dipegang oleh seorang teman. Kedua tangan lurus ke depan. 
Kemudian dilanjutkan dengan menggerakkan tangan secara bergantian kanan dan 
kiri mengikuti teknik gaya bebas. Gerakan ini 
telah kamu pelajari dan praktikkan pada latihan 
sebelumnya. Pada saat lengan kanan menjulur 
ke depan lalu mengayun ke bawah, putariah atau 
hadapkan wajah ke kanan untuk menghirup udara 
atau bemapas. Kemudian napas diembuskan saat 
wajah menghadap ke air. Ketika wajah menghadap 
ke air inilah saat pertengahan atau pergantian sumbar: oakum*) pwmttM 

ayunan antara lengan kanan dan kiri. Lakukan Gambar is.£ Beriatih teknik gerakan 
latihan ini dengan menempuh jarak ± 10 m. Ingat, tan fl an dan dlserta i pengambiian napas 
bahwa temanmu bergerak ke depan mengikuti 
latihanmu! 



3. Beriatih KeonflnasE Gerakan Lengan dan Pernapasan dengan 
Meluncur 

Cara melakukan latihan ini sebagai berikut. 

a. Berdiri di air dengan kedalaman setinggi dada, lakukan gerakan meluncur dan 
gerakan menarik tangan. 

b. Perhatian diarahkan kepada ketepatan mengambil napas sambil melakukan 
gerakan tangan, 

c. Pengambiian napas dilakukan dari sisi lengan yang sedang melaksanakan 
gerakan. 

d. Buanglah napas selama muka di dalam air. 

e. Jangan menahan napas terlalu lama. 



Sumter: Dokuwm Penorbit 

Gsmijar 1&C Latihan gerakan lergan dan pernapasan dengan meluncur 

C. Koordlnasi Gerakan-Gerakan Dasar Renang Gaya Bebas 

Selain posisi badan, rangkaian gerakan-gerakan dasar renang gaya bebas terdiri atas: 
1) gerakan kaki, 2) gerakan lengan, dan 3) teknik pernapasan. Teknik renang gaya bebas 
adalah koordinasi yang padu dari gerakan-gerakan seperti yang sudah disebut di atas. 
Oleh karena itu, cars melakukan teknik renang gaya bebas sebagai berikut. 

1. Sikap awal, posisi badan menelungkup sejajardan sedatar mungkin dalam permukaan 
air. 

2. Gerakan kaki dimulai dari panggul dan berakhir dengan gerakan kibasan pergelangan 
kaki. 

3. Gerakan lengan meliputi gerakan menekan dan kembali ke posisi semula. 

4. Pernapasan dilakukan dengan cara menolehkan kepala ke kanan atau ke kiri, 
sehingga mulut keluar dari permukaan air untuk mengambil udara. 
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a. b. c. 



Sumter Dokurngn Penerbit 

Gan-.ber IS.! Koordinasi gerakan-gerakan renang gaya bebas 



Lomba Renang Gaya Bebas 


Berhlmpun dan koordinasikan bersama teman-temanmu untuk lomba renang gaya bebas secara 
sederhana. Ketentuannya sebagai berikut. 

1. Plllhiah baglan kolam dengan kedalaman setlnggl dada. 

2. Lomba dilaksanakan perkelompok dan setiap kelompok terdiri atas 3-5 anak. 

3. Jarak tempuh lomba 10-15 m dan dllakukan secara bolak-ballk. 

4. Pemenang lomba adalah yang paling cepat menempuh jarak. 

5. Mlntalah blmblngan kepada guru untuk melakukan lomba Ini. 

6. Lakukan kegiatan Ini dengan penuh keberanian dan disiplin yang tinggi. Jangan lupa untuk 
selalu menjaga kebersihan kolam renang. Selamat berlomba. 


1. Gerakan kaki renang gaya bebas dilakukan dengan naik turun secara bergantian. 

2. Gerakan tangan dalam renang gaya bebas dllakukan dengan menartk salah satu tangan ke arah 
perut kemudian mendorong tangan ke belakang hingga lurus dan ibu jari menyentuh paha. 
Setelah itu, mengangkat tangan lurus ke atas dengan siku membentuk sudut lebih kurang 
90°, lalu Jatuhkan tangan tepat sejajar dengan tangan dl depannya dalam keadaan telungkup. 
Gerakan ini dilakukan secara bergantian. 

3. Pengambilan napas dalam renang gaya bebas dilakukan melalui mulut dengan memutar leher 
ke kanan atau ke kill ke atas permukaan air dan membuangnya pada saat wajah menghadap 
ke air melalui hidung. 

4. Beberapa cantoh ladhan gerakan kaki dalam renang gaya bebas: 

a. bertatih mandiri dengan cara mengapung dan berpegangan pada parit di pinggir kolam; 

b. duduk dl plngglr kolam dan mengayuhkan kaki ke air; 

c. menggerakkan kaki dengan bantuan teman; dan 

d. menggerakkan kaki dengan cara meluncur. 

5. Beberapa contoh ladhan menggerakkan tangan renang gaya bebas: 

a. bertatih menggerakkan tangan dengan cara membungkuk; 

b. bertatih menggerakkan tangan dengan bantuan seorang teman; dan 

c. bertatih menggerakkan tangan dlsertal gerakan meluncur. 
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A. Mari memilih jawaban yang tepatl 

1. Posisi badan pada saat malakukan 
renang gaya babas adalah .... 

a. telungkup dan hampir sejajar 
dengan permukaan air 

b. telungkup dan mengangkat tu- 
buh bagian atas 

c. telentang dan membusungkan 
dada 

d. telentang dan tubuh bagian 
bawah agak turun 

2. Sumber kekuatan dari gerakan kaki 
renang gaya bebas adalah .... 

a. pangkal paha 

b. tekukan lutut 

c. ujung kaki 

d. lutut dan betis 

3. Di bawah ini yang menunjukkan 
latihan teknik gerakan kaki pada 
renang gaya bebas adalah.... 

a. mengapung berpegangan pa¬ 
da pinggir kolam, laiu meng- 
gerakkan kaki dengan cara 
menarik dan mendorong ke 
belakang 

b. mengapung dan berpegangan 
pada parit kemudian meng- 
gerakkan kedua kaki naik turun 
secara bersama-sama 

c. mengapung dengan berpegang¬ 
an pada pinggir kolam dan 
menggerakkan kaki naik turun 
secara bergantian 

d. duduk di dasar kolam, kedua 
kaki diluruskan kemudian meng- 
gerakkannya naik turun secara 
bergantian 


4. Gerakan tangan yang benar pada 
saat mendorong tangan ke belakang 
dalam renang gaya bebas adalah 

a. meluruskan tangan ke belakang 
sampai menyentuh lutut 

b. mendorong tangan ke belakang 
hingga lurus dan ibu jari me¬ 
nyentuh paha 

c. mendorong tangan ke belakang 
hingga tangan membentuk siku- 
menyentuh pinggul 

d. meluruskan tangan sampai lu¬ 
rus ke bawah 

5. Gerakan tangan kanan pada saat 
lengan kiri masuk ke air adalah .... 

a. mendorong ke belakang 

b. di atas dengan siku sedikit me- 
nekuk 

c. lurus ke atas 

d. mendorong ke bawah 

6. Pengambilan napas pada renang 
gaya bebas dilakukan dengan cara 

a. mengangkat leher dan kepala 
ke atas permukaan air 

b. memutar leher ke arah kanan 
dan kiri 

c. mengangkat kepala sampai 
menyembul ke permukaan 

d. memasukkan kepala ke dalam 
air 

7. Pembuangan napas dalam renang 
gaya bebas dapat dilakukan pada 
saat wajah menghadap ke .... 


a. 

kanan 

b. 

kiri 

c. 

air 

d. 

atas 


nang 


iaya i 
BeHa* 
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8. Yang menjadi sumber gaya dorong 

paling utama dalam renang gaya 
bebas adalah gerakan_ 

a. kepala 

b. tangan 

c. kaki 

d. leher 

9. Teknik berenang gaya bebas yang 
dapat membantu daya tahan pada 
saat berenang adalah .... 

a. gerakan kaki 

b. gerakan tangan 

c. pemapasan 

d. meluncur 

10. Perhatikan gambarl 



Teknik yang sebaiknya dilakukan 
saat kepala di air dalam renang gaya 
bebas adalah.... 


a. mengambil napas 

b. membuang napas 

c. menahan napas 

d. mengambil dan membuang 
napas 

B. Marl menjawab dengan tepat! 

1. Jelaskan dan praktikkan teknik 
gerakan tangan renang gaya 
bebas! 

2. Jelaskan pentingnya koordinasi gerak¬ 
an kaki dan tangan dalam renang 
gaya bebas! 

3. Jelaskan dan praktikkan koordinasi 
gerakan tangan dan pemapasan 
dalam renang gaya bebas! 

4. Jelaskan dan praktikkan teknik 
dasar gerakan kaki dalam renang 
gaya bebas! 

5. Kapan pengambilan napas dilakukan 
dalam renang gaya bebas? 
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Pendidikan Kesehatan: 
Budaya Hidup Sehat 2 



Sumbor: www,med-ars, diunduh tango 01 3 Februari 2009 

Perhatikan gambar di atas! 

Gambardi atas menunjukkan anatomi virus HIV (Human Immunodeficiency Vims), penyebab 
penyakit AIDS. Penyakit AIDS tergolong penyakit menularseksual yang sangatditakuti manusia, 
karena belum ada obatnya. Penyakit menular seksual banyak sekali jenisnya. Penyakit itu ada 
di sekitar kita dan dapat menulari siapa saja. Kita perlu mengetahui dan mewaspadainya. Apa 
saja penyakit menular seksual yang banyak berjangkit di masyarakat? Apa saja penyebabnya? 
Bagaimana penyebarannya? Bagaimana pula cara menghindarinya? Untuk memperoleh 
jawabannya, man kita simak pembelajaran mated berikut. 


Budaya^H 
l-lidup^ 
Sehat 2^ 
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Budaya Hidup Sehat 






- ! - ^ 

Cara Menghindari Penyakit Menular 

Seksual 

► Mewaspadai faktor pemicu 
penyakit menular seksual 

► Melakukan berbagai langkah 
pencegahan 

v_ 


Budaya hidup sehat, penyakit menular seksual, dan menghindari penyakit menular seksual. 




A. Berbagai Penyakit Menular Seksual 

1. Perihal Penyakit Menular Seksual 

Penyakit menular seksual yang disingkat PMS biasa disebut pula dengan 
istilah infeksi menular seksual (IMS), penyakit kelamin, atau sexually transmitted 
disease (STD). Penyakit menular seksual adalah penyakit yang biasa menyerang 
organ-organ seksual atau organ-organ reproduksi dan seluruhnya dapat menular 
melalui hubungan seksual. Organ seksual atau organ reproduksi adalah organ-organ 
tubuh yang berfungsi dalam proses reproduksi. Maksud proses reproduksi sendiri 
yaitu proses yang dilakukan manusia untuk menghasilkan keturunan yang akan 
meneruskan kelangsungan generasi. 

Hampir semua organ reproduksi bisa terkena PMS, baik organ dalam maupun 
organ luar. Organ reproduksi laki-laki yang rentan terhadap PMS antara lain kandung 
kencing, saluran kencing, vas deferens, prostat, penis, testis, kantung zakar, dan 
anus. Sementara organ reproduksi wanita yang rentan terhadap PMS, antara lain 
ovarium, saluran telur, rahim, leher rahim, kandung kencing, saluran kencing, dan 
vagina. Harus diperhatikan bahwa PMS menyerang sekitar organ seksual, tetapi 
gejalanya dapat muncul dan menyerang organ lain, misalnya mata, mulut, saluran 
pencemaan, hati, dan otak. 

Sumter: Waspad&i PMS di Kateng&n Ramoja, Sri Mintarjo, Sunda Kelapa Pustaka, 2007 

2. Jenis-Jenis Penyakit Menular Seksual 

Kita berusaha memahami PMS termasukjenis-jenisnya. Dengan begitu menjadi 
modal untuk menghindarkan din pribadi, keluarga, dan menularkan informasi tersebut 
kepada masyarakat. Selanjutnya segenap masyarakat lebih waspada akan bahaya 
PMS. Terdapat cukup banyak jenis PMS. Beberapa jenis PMS yang berbahaya dan 
paling umum di masyarakat sebagai berikut. 
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a. AIDS 


AIDS adalah penyakit menular seksual yang mematikan. AIDS kependekan 
darl Acquired Immuno Deficiency Syndrome, yang berarti kumpulan gejala 
penyakit akibat melemahnya sistem kekebalan tubuh. AIDS disebabkan oleh 
vims HIV ( Human Immunodeficiency Virus). Apabila tubuh terinfeksi vims HIV, 
selanjutnya vims tersebut menyerang dan membunuh sel-sel T-4. Sel T-4 
mempakan salah satu jenis sal darah putih yang berperan sebagai sistem kekebal¬ 
an tubuh. Tugasnya melumpuhkan bibit penyakit yang masuk ke dalam tubuh. 

Vims HIV yang sudah bertiasil menguasai sel T-4 akan memperbanyak 
diri dan selanjutnya mencari sasaran sel-sel T-4 yang belum terinfeksi. Infeksi 
tersebut menyebabkan sistem kekebalan tubuh melemah. Pada akhimya 
serangan penyakit yang tadinya tidak berbahaya bagi tubuh yang sehat menjadi 
sangat berbahaya ketika dalam tubuh ada vims HIV. 

Pengidap HIV dalam kumn waktu 2-10 tahun belum menunjukkan gejala. 
Namun, pengidap tersebut dapat menularkannya kepada orang lain. Penularan 
HIV/AIDS melalui mekanisme sebagai berikut. 

1) Hubungan seksual dengan pengidap HIV. 

2) Penggunaan jamm suntik yang terinfeksi vims HIV. Biasanya jenis penularan 
ini fcerjadi pada kalangan pengguna narkoba. Selain melalui jamm suntik, 
dapat pula melalui jamm tato dan jamm tindik. 

3) Transfusi darah dengan darah yang terinfeksi vims HIV. 

4) Seorang ibu penderita HIV kepada bayinya pada waktu hamil atau 
menyusui. 

Saat ini AIDS menjadi penyakit yang menakutkan. Hingga sekarang belum 
ditemukan obatuntukmenyembuhkannya. Dalam kumn waktuyang lama, pengidap 
Al DS akan menunjukkan gejala-gejala antara lain rasa lelah yang berkepanjangan, 
sering demam yang disertai keringat tanpa sebab di malam hari, sesak napas, 
batuk berkepanjangan, berat badan menumn secara cepat, diare lebih dari satu 
bulan tanpa sebab yang jelas, pembesaran kelenjar secara menyelumh di leher 
dan lipatan paha, serta timbul bercak putih atau luka pada mulut. 

Sumban Waspadat RMS di Kalangan Ram$a, Sri Mlntaijo, Sunda Keiapa Pustaka, 2007 



v. 


tojoklnfo 


m 


HIV/AIDS tidak dltularkan melalui berjabat tangan, mengobrol, menggunakan peralatan makan 
atau minum yang sama, gigitan nyamuk, memakai jamban yang sama, atau tinggal serumah 
dengan penderita. 


b. Gonore (Gonorhea) 

Penyakit gonore dikenal pula sebagai penyakit kendng nanah. Gonore 
mempakan penyakit kelamin yang paling sering ditemui dalam dunia kedokteran. 
Meskipun relatif dikenal secara umum, tetapi masih banyak kasus gonore yang 
tidak disadari penderitanya, temtama kaum wanita. Apalagi penyakit gonore 
dapat berlangsung tanpa gejala yang jelas. 

Penyakit gonore disebabkan oleh bakteri, yaitu Neisseria gonorrhoeae. 
Bakteri ini dapat menginfeksi anus, lapisan dalam uretra, leher rahim, rektum, 
tenggorokan, dan bagian putih mata (konjungtiva). Gejala penyakit ini dapat 
muncul pada hari ke-3 hingga ke-5 setelah penularan. Gejala penyakit gonore, 
yaitu rasa nyeri, merah, bengkak, dan bemanah. Pada laki-laki ditandai dengan 


177 


ehe 







Pendldtkan Jasmant Otahraga dan Kesehatan Kelas VII 


c. 


rasa sakit pada saat kendng, keluamya nanah kental kuning kehijauan, ujung 
alat kelamin tampak merah dan agak membengkak. 

Pada wanita, sekitar 60% penderita gonore tidak menunjukkan gejala. 
Adapun jika ada berupa rasa sakit pada saat buang air kecil dan terjadi keputihan 
yang kental. Seorang bayi yang lahir dari ibu penderita gonore dapat tertular 
atau terinfeksi penyakit sang ibu. Gonore menyerang selaput lendir mata, 
tenggorokan, dan saluran pemapasan pada bayi. Jika tidak segera diobati, bayi 
dapat mengalami kebutaan. 

Gonore ditularkan melalui kontak seksual dengan penderita. Dapat pula 
menularpada bayi yang lahir dari ibu penderita. Pada wanita jika tidakdiobati dapat 
menyebabkan penyakit radang pinggul (PRP), yang kemudian menyebabkan 
kehamilan ektopik (luar kandungan), kemandulan, dan nyeri panggul kronis, 
sedangkan pada bayi dapat mengakibatkan kebutaan, meningitis dan arthritis. 

Sumbor Kona// Bertagal Penyakit Menular Seksual, Petty Lubls, http//kosrno.vtvanew8.oom 

Srfilis 

Apakah kamu pernah mendengar penyakit “raja singa”? Itu adalah nama lain 
dari penyakit menular seksual jenis sifilis. Penyebab penyakit ini adalah bakteri, 
yaitu Treponema pallidum. Bakteri ini berukuran sangat kedl dan mampu hidup 
hampir di seluruh bagian tubuh manusia. 

Penyakit sifilis dapat menjangkit pada laki-laki maupun wanita. Apabila se- 
seorang terinfeksi bakteri penyebab sifilis, gejala-gejalanya akan muncul dalam 
tahap-tahap atau stadium tertentu. 

Stadium satu. Tahap ini ditandai dengan timbulnya luka kemerahan dan 
basah pada daerah kelamin. Namun, dapat juga muncul di bagian tubuh yang lain. 
Luka ini disebut chancres. Luka chancres akan sembuh dalam waktu satu sampai 
dua minggu dan meninggalkan jaringan parut di atas kulit. 

Stadium dua. Setelah luka sembuh biasanya penderita merasakan gejala- 
gejala seperti terserang flu. Gejalanya penderita merasa demam, sakit teng¬ 
gorokan, dan sakit kepala. Stadium dua ini biasanya berlangsung selama satu 
sampai dua minggu. Pada stadium satu dan dua, penyakit sifilis sangat menular. 

Stadium ketiga. Apabila pada stadium sebelumnya belum diobati, sifilis ber- 
lanjut ke stadium ketiga. Pada tahap ini penderita akan mengalami apa yang 
disebut sifilis laten. Artinya, semua gejala penyakit akan menghilang, tetapi bakteri 
penyebabnya masih bergerak di seluruh tubuh. Sifilis laten dapat berlangsung 
hingga bertahun-tahun lamanya. 

Stadium keempat. Pada tahap ini disebut dengan sifilis tersier. Bakteri pe¬ 
nyebab sifilis telah menyebar ke seluruh tubuh dan dapat menyerang otak, batang 
otak, dan tulang. Akibatyang dapatteijadi seperti pikun, gangguan keseimbangan, 
gangguan rasa, dan terjadi kelumpuhan. 

Sifilis menular melalui hubungan seksual, jarum suntik, dan transfusi darah. 
Bakteri Treponema pallidum juga dapat berpindah dari luka atau selaput lendir 
penderita kepada orang yang tidak terinfeksi. Seorang wanita hamil yang 
mengidap sifilis dapat menularkan kepada bayinya, karena bakteri sifilis masuk ke 
tubuh bayi melalui plasenta. Kondisi ini dapat menyebabkan keguguran, kelahiran 
mati, dan sifilis kongenital. Sifilis kongenital menyebabkan kerusakan penglihatan, 
pendengaran, kulit, hati, limpa, dan keterbelakangan mental pada bayi. 

Sumbor KenaJi Berbaga! Penyakit Menular Seksual, Potty Lubls, http//kosmo.vivanow&.com 
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d. Klamldla 

Penyebab penyakit ini yaitu bakteri Chlamydia trachomatis. Pada perempuan 
yang terinfeksi, sebanyak 75% dari kasus ini tidak menunjukkan gejala, sedang- 
kan pada laki-laki sebagian besar menunjukkan gejala. Adapun gejala pada 
perempuan bernpa keputihan yang encer dan berwama kekuningan, rasa nyeri 
pada rongga panggul, serta pendarahan setelah hubungan seksual. Pada laki- 
laki, gejala yang timbul bernpa rasa nyeri saat kendng, keluar cairan bening dari 
saluran kencing, dan jika terus berlanjut disertai adanya darah. 

Akibat terinfeksi kiamidia, pada perempuan dapat mengakibatkan saluran 
telur menjadi cacat dan mengaiami kemandulan, serta robeknya saluran ketuban 
sehingga menyebabkan kelahiran prematur. Sementara pada laki-laki mengakibat¬ 
kan rusaknya saluran reproduksi, kemandulan, dan radang saluran kencing. 
Pada bayi dapat berakibat tarkana penyakit mata dan saluran pemapasan 
( pneumonia ). 

8umber Waapadal PUS dl Katangan Remap, Sri Mlntaijo, Surtda Kelapa Pustaka, 2007 

e. Herpes Simplex 

Herpes adalah penyakit yang disebabkan oleh faktor virus. Ada dua jenis 
virus yang menyebabkan terjadinya herpes. Pertama, virus Varicella zoster yang 
menyebabkan penyakit herpes zoster. Kedua, virus herpes simplex tipe 1 (HSV-1) 
dan herpes simplex tipe 2 (HSV-2). Herpes simplex tipe 2 inilah yang termasuk 
penyakit menular seksual. Herpes simplex tipe 2 ini disebut juga herpes kelamin, 
sedangkan herpes simplex tipe 1 umumnya menular lewat kontak nonseksual 
dan umumnya menginfeksi di sekitar mulut. 

Gejala yang timbul akibat herpes kelamin yaitu bintil-bintil berair yang terasa 
nyeri di sekitar kelamin. Kemudian bintil-bintil tersebut pecah dan meninggalkan 
luka kering mengerak. Herpes yang menyerang perempuan jika terus berlanjut 
dapat menyebabkan penyakit kanker rahim. Apabila perempuan tersebut dalam 
keadaan hamil menyebabkan dia mempunyai kemungkinan keguguran 3 kali 
lebih besar daripada kondisi normal. 

Belum ada pengobatan untuk penyakit ini. Obat-obatan yang ada hanya 
bersifat menghilangkan gejala-gejalanya. Sementara itu, vims penyebab herpes 
masih tertinggal di dalam tubuh penderita. Sewaktu-waktu apabila ada faktor 
pencetus, herpes dapat kambuh kembali. Herpes dapat kambuh ketika tubuh 
pengidap sedang lemah, sires, dan mengonsumsi makanan atau minuman 
beralkohol. 

Sumber Kanafi Bertagai PanyakR Mentifar Saksual, Petty Lubis. hftp//kosmo.vjvanews.com 

f. Hepatitis 

Hepatitis adalah penyakit peradangan atau gangguan fungsi hati yang 
disebabkan oleh suatu infeksi atau keracunan. Gejala yang mudah terlihat 
menjadi ciri seseorang terinfeksi hepatitis adalah kulit dan selaput putih mata 
berubah menjadi kuning. Oleh karenanya masyarakat menyebut hepatitis 
biasanya dengan istilah penyakit kuning. Wama kuning pada tubuh disebabkan 
oleh cairan empedu yang sangat berlebihan kadamya dalam darah. 

Sebenamya vims hepatitis ada A B, C, D, E, dan F. Namun, yang berkaitan 
dengan PMS adalah hepatitis B dan C. Gejala-gejala yang terjadi pada penderita 
hepatitis B, antara lain nafsu makan menumn, mual-mual, muntah, demam, 
nyeri dan bengkak pada perut kanan atas, bagian putih mata menguning, kulit 
menguning, serta air seni berwama seperti teh. Vims hepatitis B dapat disebarkan 
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melalui cairan yang sudah terinfeksi, misalnya darah, sperma, cairan vagina, 
atau ludah masuk ke tubuh manusia melalui luka yang terbuka dan bagian tubuh 
yang memungkinkan untuk infeksi bakteri. 

Hepatitis C sulit dideteksi secara dini, karena gejalanya bam muncul 
10 sampai 15 tahun setelah terinfeksi. Gejala yang muncul antara lain timbul rasa 
lelah, mual, kehilangan nafsu makan, sakit perut, otot terasa pegal, diare, demam, 
dan mata menguning. Penularan hepatitis C yang utama melalui pemakaian 
jarum suntik yang tercemar vims. Para pengguna narkoba mempunyai risiko 
tinggi tertular penyakit ini. Vims hepatitis C juga bisa ditularkan melalui hubungan 
seksual dengan penderita. 

dumber: Wa&pedai PMS di Katengan Ramafa, Sr) Mlntaflo, Sunda Kslapa Pustaka, 2007 

^I^Ajra.lakukan! 

Bentuklah beberapa keiompok dalam kelasmu. Setiap kelompok terdiri atas 4 atau 5 siswa. Carilah 
Informasl tentang Jenls-Jenls penyakit menular seksual seialn yang sudah dljelaskan. Informasl 
dapat diperoleh dari buku, koran, majalah, internet, atau media lainnya. Tuliskan informasi tersebut, 
berllah sedlklt komentar, kemudlan presentaslkan dl depan keias! Yang terpentlng dari keglatan Ini, 
kamu akan mendapatkan bekal pengetahuan tentang berbagai penyakit menular seksual sehingga 
kamu betul-betul paham. 

- • 

B. Cara Menghindari Penyakit Menular Seksual 

1. Mewaspadai Faktor Pemicu Penyakit Menular Seksual 

Dari sisi kesehatan, berbagai penyakit menular seksual disebabkan bermacam- 
macam mikroorganisme (bakteri, protozoa, vims, jamur, dan Iain-lain). Di sisi lain 
sebenamya ada faktor-faktor yang mungkin memicu mengganasnya penyakit menular 
seksual. Beberapa contoh faktor tersebut antara lain sebagai berikut. 

a. Pergaulan Bebas 

Pergaulan bebas yang berkembang di kalangan remaja dilakukan dengan 
berbagai alasan yang tidak masuk akal. Cinta menjadi salah satu alasan paling 
utama yang dikemukakan remaja. Mereka pun melakukan hubungan seksual 
dengan pasangan yang disukainya. Teriepas apa pun alasannya, pergaulan bebas 
mempakan aktivitas yang mengandung risiko tinggi. Berganti-ganti pasangan akan 
mudah terinfeksi penyakit menular seksual, kehamilan tidak diinginkan (KTD), dan 
ancaman kekerasan. Memang normal apabila masa remaja penuh dengan gejolak 
seksual. Namun, bukan berarti dibenarkan untuk menyalurkan dengan pergaulan 
bebas. Lebih baik dan terhormat, gunakan gejolak Hu untuk hal-hal yang positif. 
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b. Penyalahgunaan Narkoba 

Narkoba singkatan dari narkotika, psikotropika, dan bahan adiktif lainnya. 
Jenis narkoba golongan narkotika antara lain ganja, morfin, dan heroin. Narkoba 
golongan psikotropika antara lain amphetamine, ekstasi, dan sabu-sabu. Narkoba 
golongan adiktif antara lain alkohoi, minuman keras, dan rokok. Penggunaan 
zat-zat terlarang tersebut dapat menyebabkan kerusakan saraf penggunanya. 
Selain berbahaya bagi penggunanya, pengguna narkoba rentan tertular PMS 
(HIV/AIDS), terutama bagi pengguna suntik atau injection Drug User (IDU). 

c. Kurang Menjadi Keberaihan Diri dan Lingkungan 

Penyakit menular seksual menyebardengan berbagai cara. Mikroorganisme 
penyebabnya dapat menular kepada orang lain melalui kontak fisik, udara, atau 
tertular melalui media atau benda yang mengandung mikroorganisme. Kontak 
fisik meliputi hubungan seksual atau melalui luka dari penderita yang menularkan 
kepada penderita bam. 

Benda-benda yang mungkin menjadi penyebab pembawa bibit penyakit, 
misalnya jamm suntik, jarum tindik, jamm tato, silet, sikat gigi, atau handuk. 
Memang tidak semua jenis penyakit menular seksual menular melalui benda- 
benda tersebut. Namun, akan lebih baik jika kita menghindari pemakaian barang- 
barang tersebut secara bergantian dengan orang lain. Langkah tersebut lebih 
bersih dan aman dari ancaman penularan penyakit menular seksual. 

Sumben Wospadai PMS <# Kaiangan Remaja, Sri Mlntaijo, Sunda Kelapa Pustaka, 2007 

2. Melakukan Berbagai Langkah Pencegahan 

Pada umumnya penyakit menular seksual dapat diobati. Ada sebagian jenis PMS 
yang belum dapat diobati seperti hepatitis B, herpes simplex, dan AIDS. Lebih baik 
menoegah daripada mengobati. Cara-cara yang relatif efektif untuk pencegahan, 
antara lain sebagai berikut. 

a. Imunlsasl 

Pemberian imunisasi bertujuan agartubuh mendapatkan kekebalan terhadap 
jenis penyakit tertentu. Apabila tubuh telah diimunisasi, kemungkinan kecil akan 
terserang penyakit menular. Kalaupun terkena infeksi, dampaknya tidak akan 
sehebat jika tanpa imunisasi. Penyakit menular seksual yang dapat dicegah 
dengan imunisasi adalah hepatitis B. 

b. Pendidikan dalam Keluarga 

Penanaman nilai-nilai moral dan agama mempakan salah satu metode 
efektif untuk menghindarkan remaja dari serangan penyakit menular seksual. 
Masa remaja sangat rentan terhadap suatu pengamh. Pada masa-masa tersebut 
hendaknya tiap-tiap keluarga menanamkan nilai-nilai moral dan agama kepada 
putra-putrinya. Tujuannya agar mereka memiliki filter dan sistem nilai tersendiri 
untuk selektif terhadap pengaruh dari lingkungan. Salah satu pendidikan yang 
harus diberikan kepada putra-putri adalah pendidikan seksual. 

Maksud pendidikan seksual adalah upaya pengajaran, pemahaman, dan pe- 
nerangan tentang masaiah yang berkenaan dengan naluri seks dan perkawinan. 
Pendidikan seksual penting diberikan sesuai dengan tahap perkembangan anak, 
sebagai berikut. 

1) Masa Prapubertas 

Fase ini anak berusia 7-10 tahun. Pada masa ini sebaiknya anak diberi 

pemahaman tentang etika meminta izin dan memandang sesuatu. Etika 
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meminta izin dalam pendidikan seksual adalah pembiasaan pada anak 
untuk dapat meminta izin kepada orang tuanya, ketika ayah dan ibunya 
berada dalam situasi yang tidak ingin dilihat siapa pun, termasuk anak kecil. 
Persoalan penting lainnya adalah mengarahkan anak untuk memandang 
sesuatu yang baik sehingga terhindar dari rangsangan seksual yang tidak 
pada tempatnya. Film dan gambar pomo merupakan hal yang tidak tepat 
untuk disaksikan. 

2) Masa Pubertas 

Masa pubertas disebut pula masa peialihan, yaitu anak berusia 10-14 
tahun. Masa pubertas merupakan masa yang paling berbahaya jika hams 
berinteraksi dengan dunia seksualitas yang saiah. Pada masa ini sebaiknya 
anak dihindarkan dari rangsangan seksual. Kebiasaan melihat seksualitas 
yang saiah dapat malahirkan perilaku seksualitas yang menyimpang dan 
akhimya timbul kejahatan seksual di masyarakal 

3) Masa Dewasa 

Pada masa ini usia sekitar 14-16 tahun dan sudah siap untuk menikah. 
Pada masa ini sebaiknya diberikan pendidikan tentang etika (adab) 
melakukan hubungan seksual. 

4) Masa Setelah Dewasa 

Pada masa ini sebaiknya diberikan pendidikan tentang tata cara menjaga 
diri dari perbuatan tercela, jika ia belum mampu melangsungkan pemikahan. 

c. Soslallsasl tentang Ancaman dan Bahaya Penyaklt Menular Seksual 

Semakin gencamya dan penyebaran yang cepat dari penyakit menular 
seksual memeriukan penanganan dan pencegahan yang sigap serta tepat. 
Upaya tersebut hams disertai dengan sosialisasi terhadap ancaman dan bahaya 
penyakit menular seksual. Sosialisasi dapat berupa penyebarluasan informasi, 
imbauan, atau gerakan kepedulian seperti penggalangan dana, rehabilitasi, dan 
konseling. Pelaksana program-program tersebut dapat melalui badan-badan 
pemerintah maupun lembaga-lembaga swasta. 

d. Melakukan Aktivitas/Kesibukan 

Saiah satu faktor penyebab terjemmusnya remaja dan kaum muda ke dalam 
pergaulan bebas yang berisiko tertular PMS adalah ketersediaan waktu luang 
yang tidak diberdayakan. Sangat baik jika kaum muda memanfaatkan waktu 
luang untuk kegiatan-kegiatan yang positif, seperti menggeluti hobi. Mereka 
dapat tekun berolahraga, aktif berorganisasi, atau bentuk kegiatan yang lain. 
Kegiatan-kegiatan tersebut selain bermanfaat, membuahkan karya dan prestasi, 
juga mengalihkan potensi kaum muda terhadap hal-hal yang berbau negatif. 
Misalnya narkoba dan pergaulan bebas. 

e. Menjaga Kesehatan Reproduksl 

Pengetahuan tentang kesehatan reproduksi sangat penting, temtama bagi 
remaja. Di antaranya tentang bagaimana cara merawat organ-organ reproduksi 
dan pengetahuan mengenai penyakit menular seksual. Kesehatan reproduksi 
juga mencakup persoaian-persoalan seperti kehamilan di luar nikah, kehamilan 
dini, aborsi, dan segala bentuk kekerasan seksual. Minimnya pengetahuan 
dan informasi seputar kesehatan reproduksi menyebabkan penyalahgunaan 
tungsi seksual di kalangan remaja. Banyak remaja yang terbelrt permasalahan- 
permasalahan akibat ketidaktahuan tentang kesehatan reproduksi, seperti 
penyakit menular seksual dan aborsi. 
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Membuat Paparan Ten tang Bahaya AIDS 


AIDS adalah PMS yang paling mematikan. Hingga sekarang belum ditemukan vaksin maupun 
obat untuk mengobad penyakit ini. Kita harus waspada terhadap penyakit ini. Sebagai bentuk 
kewaspadaan, kita periu mengetahui lebih dalam tentang penyakit ini. Oleh karena itu, menjadi 
tugas kamu pada bab Ini untuk menyusun sebuah deskrlpsi slngkat tentang bahaya AIDS. Susunlah 
tugas ini berdua dengan beman sebangkumu. Ftokok-pokok permasalahan yang dibahas dalam tulisan 
antaia lain sebagai beiikut 

1. Pengertian AIDS 4. Cara penularan AIDS 

2. Alasan AIDS berbahaya 5. Cara pencegahan AIDS 

3. Gejala-gejala tertular AIDS 

Pokok-pokok pikiran tersebut kamu tuiis dan dikembangkan menjadi laporan tertulis yang 
menarik. Akan lebih bemilai jika kamu menyertakan di dalamnya dengan gambar-gambar yang 
relevan dan mendukung. Informasi-informasi tentang itu bisa kamu peroleh dari buku, koran, 
majalah, internet, atau media lain. Berbekal dari kegiatan ini kamu akan menjadi paham tentang 
berbagai penyakit menular. Dan, pada akhirnya kamu dapat mengambil sikap untuk menghindari 
penyakit menular seksual tersebut. Selamat bekerja. 



1. Penyakit menular seksual (PMS) adalah penyakit yang biasa menyerang organ-organ seksuai 
atau organ reproduksi. Seluruhnya dapat menular melalui hubungan seksual. 

2. Beberapa Jenls penyakit menular seksual antara lain AIDS, gonone, sifllls, klamkJla, herpes 
simplex, serta hepatitis B dan C. 

3. Penyakit menular seksual dapat menular melalui hubungan seksual maupun dl luar hubungan 
seksual. Penyakit tersebut dapat menginfeksi siapa saja, termasuk yang belum akb'f secara 
seksual. 

4. Mengganasnya penyakit menular seksual dapat dipiou oleh beberapa faktor, di antaranya 
pergaulan bebas, penyalahgunaan narkoba, dan kurangnya menjaga kebersihan diri dan 
lingkungan. 

5. Usaha mencegah penularan penyakit menular seksual dapat dilakukan melalui beberapa cara, 
di antaranya dengan melakukan imunisasi, adanya pendidikan dalam keluarga, sosialisasi 
tentang ancaman dan bahaya penyakit menular seksual, menggeluti hobi, dan menjaga 
kesehatan reproduksi. 



A. Mari memilih jawaban yang tepatl 

1. I. Influenza 

II. Herpes simplex 

III. Cacar 

IV. AIDS 

V. Polio 

VI. Hepatitis B 


Di antara penyakit tersebut yang 
termasuk penyakit menular seksual 
ad8lah.... 

a. I, III, dan V 

b. I, IV, dan VI 

c. II, III, dan V 

d. II, IV, dan VI 
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2. Penyakit menular seksual yang 

mempunyai nama lain penyakit 'raja 
singa" adalah_ 

a. gonore 

b. sifilis 

c. klamidia 

d. AIDS 

3. Tlngkat penularan sifilis sangatting- 
gi ketika berada pada stadium .... 

a. 1 dan 2 

b. 1 dan 3 

c. 2 dan 4 

d. 3 dan 4 

4. Penyakit menular seksual yang di- 
kenal pula sebagai penyakit ken- 
cing nanah adalah.... 

a. AIDS c. sifilis 

b. gonore d. Idamidia 

5. Jenis bakteri yang menyebabkan 
penyakit sifilis adalah.... 

a. Neisseria gonorrhoeae 

b. Chlamydia trachomatis 

c. Treponema pallidum 

d. Gardanella vaginalis 

6. Hepatitis B termasuk penyakit me¬ 
nular seksual yang menyerang organ 

a. otak c. ginjal 

b. hati d. rahim 

7. Berikut perilaku yang tidak mem- 
bahayakan terhadap penularan pe¬ 
nyakit AIDS adalah.... 

a. hubungan seksual dengan 
pengidap HIV 

b. menggunakan jarum suntik 
yang terinfeksi HIV 

c. beijabat tangan dengan pen- 
derita HIV 

d. transfusi darah dengan darah 
yang terinfeksi HIV 


8. Jenis penyakit menular seksual yang 
dapat dicegah dengan imunisasi 
adalah.... 

a. sifilis c. gonore 

b. hepatitis B d. klamidia 

9. Bentuk pendidikan seksual yang ser 

suai bagi artak pada masa pubertas 
adalah- 

a. pemahaman tentang etika me- 
minta izin dan memandang se- 
suatu 

b. dihindarkan dari rangsangan 
seksual 

c. pendidikan tentang etika me- 
lakukan hubungan seksual 

d. pendidikan tentang cam men- 
jaga diri dari perbuatan tercela, 
jika belum mampu melangsung- 
kan pemikahan 

10. Salah satu cara yang paling aman 
agar terhindar dari penyakit AIDS 
adalah.... 

a. tidak berteman dengan pen- 
derita 

b. melakukan imunisasi 

c. tidak mengonsumsl narkoba 

d. makan m aka nan bervitamin 

B. Mari meryawab dengan tepatl 

1. Apakah yang dimaksud dengan 
penyakit menular seksual? 

2. Sebutkan kemungkinan yang timbul 
pada bayi yang lahir dari ibu pen- 
derita gonorel 

3. Sebutkan gejala-gejala seseorang 
menderita penyakit AIDS! 

4. Sebutkan cara-cara penularan pe¬ 
nyakit AIDS! 

5. Sebutkan usaha-usaha pencegahan 
agar tidak terkena penyakit menular 
seksual! 
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Ulangan Kenaikan Kelas 


A. Mari memilih jawaban yang tepatl 

1. Pemnainan sepak bola setiap babak- 
nya dimainkan dalam waktu .... 

a. 20 menit c. 35 menit 

b. 30 menit d. 45 menit 

2. Menahan atau menghentikan bola 
daiam pemnainan sepak bola dapat 
diiakukan dengan menggunakan ba- 
gian tubuh yaitu.... 

a. dada 

b. siku 

c. tangan 

d. tengkuk 

3. Tinggi net bola voli untuk putra adalah 
... m. 

a. 2,24 c. 3,24 

b. 2,43 d. 4,22 

4. Saat melakukan passing bawah, 
perkenaan bola yang baik adalah 
pada bagian .... 

a. siku-siku 

b. jari-jari tangan 

c. genggaman tangan 

d. pergelangan tangan 

5. Kamu dapat menghalangi lawan yang 
sedang mendribel bola dengan cara 

a. mengejar lawan dari jauh 

b. menempel dan memegang tu¬ 
buh lawan 

c. mendekap tubuh lawan sehing- 
ga tidak dapat bergerak 

d. mendekati lawan tetapi tidak 
menempel pada lawan 

6. Berdirimenggunakantanganmerupa- 
kan salah satu bentuk senam lantai 
yang disebut.... 

a. push up 

b. back up 

c. headstand 

d. handstand 


7. Sumber energi utama bagi tubuh 
adalah.... 

a. karbohidrat 

b. vitamin 

c. protein 

d. lemak 

8. Dalam tubuh, zat yang berfungsi 
sebagai pengatur adalah .... 

a. mineral c. lemak 

b. vitamin d. protein 

9. Renang gaya bebas disebut juga 
dengan renang gaya.... 

a. crawl 

b. dolphin 

c. butterfly 

d. schooslag 

10. Di dalam renang terdapat istilah 
recovery yang berarti.... 

a. memperlambat laju gerakan 

b. mengambil napas secara ritmis 

c. gerakan manarik dan mengem- 
balikan lengan dengan cepat 

d. mengeluarkan tenaga yang 
maksimal 

11. Pegangan bet tenis meja yang 
sangat terkenal di Enopa adalah .... 

a. back and grip 

b. forehand grip 

c. penholder grip 

d. shakehand grip 

12. Dalam tenis meja teknik memukul 
bola dengan gerakan menghentikan 
bola dengan sikap bet yang tertutup 
disebut teknik pukulan.... 

a. push c. block 

b. drive d. chop 

13. Berikut yang termasuk latihan ke- 
lincahan adalah.... 

a. push up 

b. pull up 

c. lompat ban 

d. squat trust 
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14. Berat peluru yang digunakan dalam 
periombaanuntukputrayunior adalah 
...kg, 

a. 4 

b. 5 
C. 6 
d. 7 

15. Sikap kaki beiakang yang benar 
pada akhirtolak peluru adalah .... 

a. turns dan lutut agak ditekuk 

b. turns dan lutut tidak tertekuk 

c. dilipat dan lutut tertekuk 

d. diregangkan dan lutut tertekuk 



Gerakan seperti pada gambar 
tersebut dapat melatih kelentukan 

a. bahu dan lutut 

b. leher dan punggung 

c. tungkai dan punggung 

d. lengan dan tungkai 

17. Sikap lilin merupakan bentuk gerak¬ 
an yang dapat melatih .... 

a. kelentukan 

b. keseimbangan 

c. kecepatan 

d. kelincahan 

18. Gerakan yang dapat membendung 
atau menahan dalam pencak silat 
adalah.... 

a. elakan 

b. serangan 

c. tendangan 

d. tangkisan 

19. Teknik memukul bola dengan gerak¬ 
an bet dari bawah sarong ke atas 
dengan sikap bet tertutup disebut 
dengan teknik pukulan.... 


a. push 

b. drive 

c. block 

d. chop 

20. Sikap awal badan yang benar ketika 
akan melakukan gerakan guling 
beiakang adalah.... 

a. menghadap ke arah matras 

b. membelakangi arah gerakan 

c. menghadap ke arah gerakan 

d. menyamping arah gerakan 

21. Gerakan kaki yang benar pada re- 
nang gaya dada adalah .... 

a. kedua kaki digerakkan naik 
turun secara bergantian 

b. kedua kaki digerakkan naik 
turun dalam posisi telentang 

c. menggerakkan kaki secara me- 
nyilang di dalam permukaan air 

d. memutar kedua pergelangan 
kaki ke atas dan mendorong ke 
beiakang 

22. Akhir gerakan dari renang gaya 
dada adalah.... 

a. kedua lengan lurus ke depan 
dan kaki rapat serta lurus 

b. kedua lengan lurus ke depan 
dan kedua kaki ditekuk 

c. kedua Iraki lurus dan kedua 
tangan membuka ke samping 

d. kedua tangan lurus ke depan 
dan kedua kaki dalam keadaan 
membengkok 

23. Tempat-tempat yang sesuai untuk 
mengadakan kegiatan perkemahan 
di antaranya adalah.... 

a. di pinggir rawa atau ngarai 
sungai yang dalam 

b. di daerah yang tanahnya rendah 
dari sekelilingnya 

c. di daerah yang teriindung dari 
terpaan angin 

d. di puncak bukit yang terbuka 
dan terpencil 
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24. Penanganan yang dapat diambil 
terhadap luka robek adalah .... 

a. mengompres dengan air dingin 

b. mencuci daerah luka dengan 
sabun 

c. diplester obat 

d. membersihkan dengan airbersih 
dan revanol, lalu menutupnya 
dengan kasa steril 

25. Pada saat berguling ke depan, 
kedua tangan harus oepat memeluk 

a. kepala 

b. leher 

c. pinggang 

d. kedua kaki 

B. 

26. Pada renang gaya bebas, kita dapat 
menghirup udara pada saat wajah 

a. di atas air 

b. ke samping 

c. di air depan 

d. di atas atau di air 

27. Penyebab penyakit gonore adalah 

a. bakteri Treponema pallidum 

b. bakteri Neisseria gonorrhoeae 

c. infeksi atau keracunan 

d. virus Varicella zoster 

28. Ciri-ciri yang ditimbulkan dari pe¬ 
nyakit AIDS adalah.... 

a. berat badan turun lebih dari 5 
kg 

b. timbulnya benjolan kecil yang 
disebut papel 

c. terdapat benjolan-benjolan barn 
yang disebut gumma 

d. lebih kurang dari tiga minggu 
terjadi pembengkakan di bagian 
tubuh tertentu 


29. Penyakit yang dapat menular melalui 
hubungan seksual adalah.... 

a. jantung koroner 

b. hepatitis b 

c. diabetes 

d. osteoporosis 

30. Langkah-langkah yang dapat dilaku- 
kan untuk mencegah penyakit me¬ 
nular seksual adalah adalah.... 

a. menggeluti hobi 

b. kumpul-kumpul bersama teman 
yang tidak jeias tujuannya 

c. melakukan pergaulan bebas 

d. melakukan penyalahgunaan 
fungsi seksual 

Marl menjawab dengan tepatl 

1. Jelaskan teknik melakukan pukulan 
forehand overhead 

2. Bagaimana cara menangkap bola 
lambung dan bola lurus dalam per- 
mainan softball7 

3. Bagaimana teknik mematikan lawan 
dalam permainan softball ? 

4. Jelaskan yang dimaksud dengan 
gaya Ortodok dan gaya O'Brian! 

5. Sebutkan tahapan-tahapan dalam 
melakukan tolak peluru! 

6. Sebutkan beberapa teknik yang 
periu dikuasai dalam permainan tanis 
meja! 

7. Jelaskan teknik melakukan gerakan 
back roll dengan sikap awal berdiri! 

8. Jelaskan teknik pemapasan dalam 
renang gaya bebas! 

9. Sebutkan tiga contoh penyakit yang 
ditularkan akibat hubungan seks! 

10. Bagaimana cara melakukan pence- 
gahan penyakit HIV/AIDS! 


Latlhi 

Ulan 

Kenalkan 
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Aeroblk 

AIDS 


akurat 

atletlk 

block 

dominan 

dambel 

glzl 

glmnastlk 

glove 

HIV 


homerun 

iimmisasi 

infeksi 

Instan 

Jawara 

jugllng 

Jurus 

kardlovaksloner 

kasa 

knob 

kinestik 


bersifat memerlukan oksigen bagi kehidupan, gerak, dan pertumbuh- 
annya 

Acquired Immuno Deficiency Syndrome (sindrom penurunan kekebalan 
tubuh), tahap paling ianjut infeksi yang disebabkan oleh HIV aktivitas 
kegiatan 

tepat, sesuai dengan perhitungan 

cabang olahraga (terutama yang dilakukan di luar dan memerlukan kekuatan, 
ketangkasan, dan kecepatan, terdiri atas nomor jalan, lari, lempar dan 
lompat 

pertahanan dan atas net dalam permainan bola voli 
paling banyak 

alal bantu pembeban (dipagang di tangan) untuk malatih otot-otot 
tangan 

zat makanan pokok yang diperlukan untuk pertumbuhan dan kesehatan 
badan 

senamtolahraga 

sarung tangan dalam permainan golf 

Human Immunodeficiency Virus, virus penyebab penyakit AIDS. HIV 
ditularkan lewat kontak dengan darah atau cairan tubuh yang terinfeksi, 
biasanya karena hubungan seksual dengan orang yang sudah terinfeksi, 
transfusi darah, atau melalui jarum suntik yang teroemar 

pukulan yang benar dan baik dalam permainan softball sehingga pemukul 
melewati semua bis dengan selamat 

pengebalan terhadap penyakit 
kemasukan bibit penyakit. 

langsung (tanpa dimasak lama) dapat diminum atau dimakan 
pendekar/jagoan 

menedang bola terus-menerus dengan kaki atau kepala 

rangkaian gerakan tertentu dalam pencak silat 

daya tahan jantung dan paru-pam 

kain putih yang halus; kain putih yang tenunannya jarang 

pegangan 

berhubungan dengan gerak 
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koordinasi 

passing 

pencak sllat 

pitcher 

plate 

PMS 

potensi 

pubartas 

rekreasional 

raiaks 

ritmlk 

servls 

sklplng 

sliding 

smasher 

solid 


pengaturan supaya tidak saling tumpang tindih 
umpan 

seni bela din khas Indonesia dengan ketangkasan membela diri dan 
pelambung bola untuk dipukul 
tempat pemukul bola 

penyakit menular seksual, infeksi yang ditularkan melalui aktivltas saks 

kemampuan yang mempunyai kemungkinan untuk dikembangkan 

masa akil balig 

kegembiraan (hiburan) 

santai 

berirama 

bola pertama daiam permainan 

tali lompat 

meluncur/sorong 

pemukul bola smash 

kuat 
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A 

Active living, 56 
Active living aerobik, 55 
AIDS, 175, 177, 181, 183, 184 
Atletik, 33, 41,42 
Awalan menyamping, 130,133 

& 

Backhand overhead, 20 
Backmli, 155 
Balanspas, 67 
Base running, 23 
Bela diri, 43 
Bunch start, 34 
Sunt, 119 

e 

Clear sevice, 117 

ID 

Daya tahan jantung dan 
paru-paru, 54 
Discus throw, 130 
Dribbling, 5 

Empat sehat lima sempuma, 100 

F 

Footwork, 28, 31,32,121 
Forehand overhead, 20 
Four finger grip, 23 
Flybali, 25 
Forwardrooi, 154 

€ 

Gayajongkok, 38, 39, 40, 41 
Gerakan ayunan kaki, 68 
Gerakan ayunan lengan, 70 


Gerakan memutar lengan, 71 
Gizi, 98, 99,100,101,102 
Conor®, 177 
Gmundbail, 25 

E-B 

Handstand, 57, 58, 61,62,63 
HIV, 175, 177, 181, 184 
Homeplate, 22 
Homerun, 121 
Hepatitis, 179 
Herpes simplex, 179 

I 

Inning, 27,32,104 

3 

Juggling, 108 

EC 

Kalamedia, 179 

Kebugaran jasmani, 51, 52,143,144,151 
Kesehatan reproduksi, 182,183 
Keseimbangan bertumpu kaki, 57, 59 
Keseimbangan gizi, 100 
Keseimbangan bertumpu selain kaki, 61 
Kop stand, 58, 62, 63 

L 

Lari jarak, 50 m 35, 36, 41 
Latihan kecepatan, 144,149 
Latihan kekuatan otot lengan, 52 
Latihan kekuatan otot dada, 53 
Latihan kekuatan punggung, 53 
Latihan kekuatan otot pernt, 53 
Latihan kekuatan otot kaki, 54 
Latihan daya tahan jantung 
dan pam-paru, 54,55 
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Latihan kelentukan, 144-147,151 
Latihan kelincahan, 144,149 
Latihan keseimbangan, 57-61,148 
Langkah dasar pencak silat, 46 
Lempar cakram, 126,130-134 
Lob, 116,118,124 
Lompatjauh, 38-41 
Long service, 117 
Long start, 35 

M 

Makanan sehat, 98 
Medium start, 35 
Msnggiring bola, 5-8 
Melangkah dan mengayun, 163 
Memutar dua lengan, 161 

Q 

Overhead lob, 20,21,22 
Overhead throw, 23, 32 


R 

Renang gaya bebas, 167-174,185 
Renang gaya dada 75, 76 



§ 

Senam irama, 66,159 
Servis atas, 6, 8,10 
Servis bawah, 6,10 
Servis samping, 6-7,10 
Short service, 117 
Shut put, 126 
Sideband throw, 24 
Side stance, 28 
Sifiiis, 178 

Sikap dasar pencak silat, 44 
Sikap kayang, 148,150,152 
Sikap lilin, 148,150,152 
Sliding, 119,120 
Smash dengan awaian, 11 
Smash tanpa awaian, 11 
Softball, 17, 22 ,23 ,25,119-121 
Square stance, 124 
Start melayang, 37 
Swing, 119 

T 

Teknik dasar menahan bola, 4 
Teknik dasar menendang, 3 
Teknik dasar bendungan, 11 
Teknik dasar elakan, 140 
Teknik dasar sarangan, 136 
Teknik dasar tengkisan, 139 
Teknik dasar tendangan, 141 
Teknik dasar pencak silat, 136 
Tumbling, 58, 63, 64 
Trakpas, 67 

U 

Underhand lob, 117 
Underhand toss, 24 

V 

Vitamin, 98-102,185 


P 

Pedoman umum gizi seimbang, 100 

Pencak siiat, 44,45,136 

Penyakit menularseksual, 175-177,180,182 

Pembalutan luka, 94 

Perkemahan, 85-87, 89 

Pertolongan pertama pada 

kecelakaan, 91,92 

Pertolongan terhadap kecelakaan ringan, 92 
Poia makan sehat, 99 
Pukulan push, 121 

Pukulan backhand, 19-20,29-30,104 
Pukulan block, 122,124 
Pukulan chop, 122 
Pukulan drive, 122,124 
Pukulan forehand, 19-22,28, 30 



Tot Kasegarart Jasmani IndanOTia untuk Anak Urnur 13-15 tahun 

A. Ktgunaan Tea 

Jasmani Indonesia (TKJI) ini dipsfgunafcan untuk mangukur dan metientukan tingkat kasegaienjasmani nemaja 

umur 13-15 tahun. 

B. Rangkelan Tee 

TKJI untuk remqja umur 13-15 tahun putra terdlrl ate lari 60 me*er P gantung angkat tubuh 60 detlk, baring duduk 60 detlk, 
lancet tegak, dktn lari 1.000 meter. Sedangkan TKJI untuk remaja umur 13-15 fahun putrl terdlrl ate lari 50 meter, g an king gfeu 
tekuk, baring duduk 60 detlk, loncat tsgak, dan lari 300 meter. TKJI Ini merupakan satu rangkalan tee. Qteh karena Itu, semua butlr 
tee harus dllaksartakan seeara bemrutan dan tldak terputus-putus dengan uiutan sebageJ berlkut 

1. Lari 50 mater, beriujuan untuk mengukur keoepatan. 

2. Tea ganfaung angkat tubuh 60 datik untuk pubfa dan tea gantung siku takuk untuk putrl, bartujuan untuk mangukur kekuatan 
dan kstahanan etui lengan dan bahu. 

3. Tea baring duduk 30 deiik, beriujuan untuk mangukur fcakueian dan ketahanan otot panjL 

4. Lancet tagsk, bartujuan untuk mangukur tenaga a kepi os if. 

5. Lad 1,000 meter untuk putra dan lad 800 mater untuk putrl, bertitjuan untuk mengufajrdayatehan Jantong. paradaran darah, 
dan pemapaean, 

C. Peielapan 

Bebenapa hal yang harm dfcerhatikan peserte dl antaranya peserta harus benar-benardalam keadaan mmx dan slap untuk 
meiafcsanaksn tee, Pm&m dlharapkan eudah maksn, ©adlklteya dua jam sebetum metekukan tea. Raserte dlearankan memafcal 
pakaian oSahrage dan laersepatu dshraga Pesarta tondaknya mangsrU dan mamehaml ears psiaksanoan tm, Peserta dlharapkan 
malakukmn pamanasen (warming up) tariabih daftiiu asbrium malakukan tee. Apabila paaaria tidak depat melakaanaksn aalah 
satu janis tes etau labih dinyatakan gaga! atau tidak mendapalkan nitei. 

Babarapa hsl yang harus diparhstikan petugasdi antaranya pstugas hendaEcnya m&m bah Iran perrjarsssen tsdebih dahulu kspsda 
peserta. Petug m memberiken kenempetan kepada peserte untuk mencobs geratean-gefaken. Refuges hendsknys memerhetilran 
perplndehan pslakaanasn buttrte sate ke butlr tes berikutnya eecapat mungkln. Petugas hendaknya memberiken nomardada 
yang jelas den mudsh dllltat. Begl peserte yang tldak depat melakukan sate butlr tea atau leblh tldak dlberl nltel. Untuk mencatat 
hasli tas dapat mampergurtakan Torrmilrtae perorangan at^j gabungan seperU berikuL 



FomuilirTKJI 


Nama : Sutamo 

(Putera/B«Wrl)* 

Umur : 14 tahun 

Name S»ksiah: 

Tenagal Tee : 

TempatTes 





No. 

7m 

Haall 

Nlai 

Efetsrangan 

1. 

[jjn wxwmw mtm 

63detlk 

4 


2, 

Qsirtung: a. Sltutskuk 

12 tiatik 

4 



b. ^agkat tubuh 

14 kail 



3. 

duduk ao^rideUk 

26 kali 

4 


4, 

Loncattegak 

35 cm 

2 

ssilaki mfln an 


- Tlnggl reJban: cm 



233-166 = 36 


- Lrocaten 1 :229 cm 





- Lofical&n IE: 233 cm 





- Lancaten III; ?M cm 




3. 

Lari 1000 rntri&r 

3 merit 03 datik 

6 


t 

^umsan nl&J 


10 



KEarifflotvl 

BaikSeM 



4 Ccmt yang ikMs porlu R»tuge» Ibk 


D. Kriteda Penileian 

Penllalen tingkat kesegaranjaeirianl bagl rtn^fe umur 13-15 tahun dllakuken dongan manjjuk padaTabal Nllal (untuk 
menllal pr^staal dart maslng-maslng butlr te) danTabel Nsmia (untuk menentukan kiasffikasi tingkat kss^aran jasmanl), 
Berikut contoh Tabel Nilai dan Tabel Norma Tee Kesegamn Jasmani Indonesia untuk Remaja Umur 13-15 Tahun Putra 
dan Putri. 


mpiran^l” 


















Tabs* Nllal Tbs Keaegaran Jasmanl Indonesia untuk Remaja Umur 13-15 Tahun Putra 


Nllal 

Lari 

40 Meter 

Gantung 

Situ tekuk 

Baring Duduk 

60 Detik 

Loncat Tegak 

Lari 1.000 Meter 

Nllal 

5 

S.d- a.r 

18 la atas 

38 karts 

86 koatM 

B.d -3W- 

5 

4 

&jr-7.r 

11"-16" 

28-37 

53-66 

SW-STO" 

4 

3 

7.r-$.r 

r- id" 

10-27 

42-52 

$W-4 , 4r 

3 

2 

bjt-io.S' 

2"-5" 

8-18 

31-41 

W-OT cr 

2 

1 

ia.4"-dfd 

cr-r 

0-7 

S.d30 

641".dst 

1 


Tabefl Nllal Ts© Kasegaran Jasmanl Indonesia untuk Artak Umur 13-15 Tahun Putrl 


Nllal 

Lari 

50 Meter 

Gantung 

Slku tekuk 

Baring Duduk 

60 Detik 

Loncat Tegak 

Lari 600 Mater 

Nile! 

6 

B.d - 7.7” 

41 to aft® 

2&kftStaa 

30toatn& 

B.d -3'OT 

5 

4 

7^-e.r 

22“-40" 

15-27 

39-48 

3'a7'- 3P55" 

4 

3 

8.8" - 9.9" 

10^-21" 

8-18 

30-38 

3W - 

3 

2 

HUT-11.9" 

3" - 9" 

3-8 

21 -231 

4W- 64CT 

2 

i 

12.0" - dot 

0—2" 

0-2 

a.d 20 

641". dirt 

1 


Tabel Norma fee Kesegaran Jasmani Indonesia untuk Remaja Um 

ur 13-15 Tahun Putra dan Putri 

No 

Jumlah Nllal 

Ktesrflkasl 


Balk Sakai (BS} 

Balk p) 

Sodang (S) 

Kurang £K) 

Kurang tekal (KS) 


EL Petunjuk PsJaksanaan Tot 

1. Lari BO Mater 


1 . 22-26 

2. 18-21 

3. 14-17 

4. 10-13 

5 . 5-0 


Peserta bsrdlil dl belakang garis start. Rada aba-aba "Slapf, peserta mengambll slkap start bertilri, stap untuk lari. 

Pads aba-aba "YbT, pmatta lari seoapat mungkin manuju garb finis, manempuh jarak 50 m. Petugas mancatet waktu yang 

dlbutuhkan pelarl untuk menempuh Jarak 50 m, dalam satuan waktu detik. 

2. lbs Gantung Anghst Tubuh untuk Putra dan Tea Gantung Slku Tekuk untuk Putrl 

a. Iba Gantung Angkert TUbuh GO Detik untuk Putra 

Pasarta berdiri di bawah palang tunggal, kadua tangan barpagangan pada palang tunggal salabar bahu, dangan 
telapak tangan menghadap ke arah kepala. Selanjutnya mengangkat tubuh sehlngga dagu menyentuh atau berada dl 
atas palang tunggal, kamudian kambali ka sikap awal. Garakan ini dihitung satu kali. Garakan dilakukan berulang-ulang, 
tan pa Istlrahat sebonyak mungkin, selama 60 detik. 

b. Tea Gantung Slku Tekuk untuk Putrl 

Peserta berdlrl dl bawah palang tunggal, kadua tangan berpegangan pada palang tunggal sale bar bahu. dangan 
telapak tangan menghadap ka arah kapala. Selanjutnya melompat ka atas sampai mencapai sikap berganfung siku tekuk, 
dagu berada dl atas palang tunggal. Sikap tereebut dlpertahankan selama mungkin. Petugas mencatat waktu yang dlcapal 
pasarta untuk mampartahan sikap tereebut dalam satuan waktu detik. 

3. Baring Duduk 60 Detik 


mamagang kadua pergalangan kald, agar kakl tidak terangkat Pada aba-aba "Ya", pasarta mengambll sikap duduk sampai 
kadua slku menyentuh kadua pa ha, kadua tangan tatap berada dl belakang kapala, kamudian barbaring lagl. Garakan dilakukan 
berulang-ulang dangan cepattenpe istirahat, selama 6P detik. Petugas manghitung dan mencatat jumlah garakan baring duduk 


4* Loncat Tegak 

Terieblh dahulu ujung Jarl tangan peserta dlolesl dengan serbuk kapur atau magnesium karbonat Peserta berdlrl tegak dl 
samping papan berskala, kaki rapat, tangan diangkaf lurua ka atas, telapak tangan ditempelkan pads papan berskala, sehlngga 
menlnggsikan ralhan Jarl. Kemudlan peserta meloncat setlnggl mungkin sambll menepuk papan dengan tangan yang 
terdakat sehingga maninggalkan bakes. Lon eaten dilakukan sebanyak 3 kali berturut-turuL Petugas akan mencatat reihan 
loncaten dan sellslh ralhan loncatan dlkurangl ralhan tegak. 

S. Lari 1.000 Malar untuk Putra dan BOO Malar untuk Putrl 

Peserta berdlrl dl belakang garis start. Pada aba-aba ^SlapF, peserta mengambl slcap start berdlrl, slap untuk tart. Pada 
aba-aba Ta", pasarta lari manuju garis finis, manempuh jarak yang ditentukan (1.000 m bagi pessris putra dan BOO m bag! 
pasarta putrl). Petugas mencatat waktu yang dicapai pelari untuk mencapai garis finis dalam satuan waktu menit dan detik. 
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Ketika kamu ditanya, bagaimana cara menjaga kebugaran tubuh? 
Kamu dapat menjawab, mari kita terapkan pola hidup sehat. Makanlah 
makanan yang bergizi. Bergizi bukan berarti mahal Iho! Beristirahatlah 
yang cukup dan rajinlah berolahraga. 

Menjaga kebugaran tubuh merupakan upaya agar jasmani kita tetap 
sehat. Selain jasmani, kita juga dilengkapi dengan rohani. Jasmani 
maupun rohani sama pentingnya. Rohani juga perlu dijaga kesehatannya. 
Bagaimana agar rohani kita juga sehat? Mata Pelajaran Penjasorkes tidak 
hanya meletakkan landasan kebugaran jasmani, tetapi juga meletakkan 
landasan karakter moral yang kuat serta mengembangkan nilai budi peker- 
ti dan akhlak mulia, seperti: sikap sportif, jujur, disiplin, bertanggung 
jawab, mau bekerja sama, dan percaya dirt. 

Nah, kita ambit satu saja nilai positif yaitu sikap sportif. Coba kamu 
bayangkan jika sikap sportif sudah menjadi bagian dari budaya 
masyarakat. Tentu tidak ada lagi kericuhan antarpendukung klub sepak 
bola. Tentu tidak ada Lagi tindak anarkhis yang menyebabkan orang lain 
menderita. Betapa damai dan nyaman hidup ini jika budaya menjunjung 
tinggi nilai-nilai sportivitas bisa kita tegakkan. 

Sikap sportif meliputi banyak hal. Sportif bukan sekadar tidak berbuat 
curang. Berani mengakui kesalahan, mau menerima kekalahan, berlaku 
jujur, dan berani bertanggung jawab merupakan sedikit contoh dari per- 
wujudan sikap sportif. Jadi, sikap sportif tidak saja berhubungan dengan 
keolahragaan tetapi juga menyentuh setiap aspek kehidupan. Mari kita 
praktikkan berolahraga secara sportif agar jasmani dan rohani kita sehat. 
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